হি তুম 


“চীয়তে বালিশস্তুপি সৎক্ষেত্রপতিতা কৃষিঃ| 
ন শালেঃ ্তস্তকরিত। বপ্ত.গু ণমণ্েেতে ॥৮ 


মুদ্রারাক্ষলম্‌ 
কবিরাজ 
শ্রীগোবিন্দপ্রসাদ রায় কবিরত্বেন 
সস্কলিতমনূদিতঞ্চ | 
শকাব্দাঃ ১৮২৫। 


মলাং হটাদিকমাতিম | 


: কলিকাত] রাজধান্যাম্‌ 
লেজ-স্কোয়ার ৬্সংখ্যকভবনস্থ সাম্য-য্রে 
 শ্রীনিবারিণটন্ত্র ঘোষেণশুক্রিতং . 

.. প্রকাশিতঞ্চ। 


ভৃম্িন্ডা। 
হটিস্সদ 

সবাস্থ্যই স্ৃখের মূল । শরীর স্মুস্থ না থাকিলে, অর্থোপার্জন, 
বিষয়কার্য্যসম্পাদন কি ধর্ধাকর্মানুষ্ঠাঞ্ল কিছুতেই স্থুবিধা হয় 
না। তাই শান্ত্কারগণ বলিয়াছেন-_“ধর্ার্থকামমোক্ষাণামা- 
রোগ্যং মূলমুত্তমম্‌।” অর্থাৎ ধর্ম, অর্থ, কাম ও মোক্ষ এই 
চতূর্ববর্গ সাধনোপায়ের মূল আরোগ্য ॥ রোগী ব্যক্তিএহিক কি 
পারত্রিক কোন কার্ধযই স্থচারুরূপে সম্পন্ন করিতে সক্ষম 
নহে। রোগ-যুক্ত সর্ব্বদম্পদ্সম্পন্ন রাজাধিরাজ অপেক্ষা, রোগ- 
মুক্ত পর্নকুটারবাসী ভিক্ষুকও সমধিক সখী । আমরা সেই সর্ব: 
কার্ধ্য সম্পাদনের মূল ও সুখের নিদান স্বাস্থ্যরূপ অমুল্য ও 
অতুল্য রত্ব অযত্বে হারাইয়া নিয়ত রোগ যন্ত্রণায় অস্থির হই এবং 
সাধের জীবন অকালে নষ্ট করিয়া ফেলি। আহার ও বিহারের 
ব্যতিক্রমেই প্রায় রোগ জদ্দিয়া থাকে; স্ৃতরাং আহারে ও 
বিহারে প্রতিনিয়ত স্বাবধান থাকিলে সাধার রোগনিচয়ের হস্ত 
হইতে অনায়াসে রক্ষা পাইতে পারা ষায়। পক্ষান্তরে অনর্থ অর্থ 
নষ্ট কি কষ ভোগ করিতে হয় না। কিরূপ আহার বিহারে 
ৃস্থশরীরে কর্তব্য প্রতিপালনপূর্ববক জীবনযাত্র। নির্বাহ করা যায়, 
সাধারণের হিতকামনায় পরম কারুণিক আয়্েদাচার্যগণ ততৎ 
বিষয় বিশেষভাবে বর্ণন| করিয়া গিয়াছেন। আমরা সেই তরিকা 


(%* ) 


দশা মহধিগণের প্রদ্গিত পথানুসরণ করিলে স্ুস্থকায়ে দীর্ঘায়ু 
উপভোগ করিতে পারি, সন্দেহ নাই। দুঃখের বিষয় এ পর্য্যস্ত 
পরম বৈজ্ঞানিক ধষিগণের্বিজ্ঞানতত্প্রসূত্ত উপদেশ অনুসারে 
স্বাস্থ্যরক্ষা গ্রন্থ কেহই প্রণয়ন করেন নাই। স্তৃতরাং সেই 
অমূল্য উপদেশ রতুগুলি ভম্মাচ্ছাদিত বহর ন্যায় সাধারণের 
অজ্ঞাতসারে, ' অযত্বে গ্রড়়া আহে। কেহ জানিবার জগ্য 
সমুত্স্ৃক হইলেও উপদেশগুলি নানাস্থানে বিশৃঙ্খল অবস্থায় 
থাকায় কৌতৃহলবৃত্তি চরিতার্থ করিবার স্থযোগ ঘটে না। আমি 
সেই অভাব দূরীকরণ অভিগ্রায়ে নানাস্থানে বিক্ষিপ্ত তত্বগুলি 
দিনচর্য্যা, রাত্রিচর্য্যা ও খতৃচ্ধ্যা শীর্ষক বিভাগক্রমে ধারাবাহিক- 
রূপে স্থৃসজ্জিত করিয়া “স্বাস্থ্যতত্ব” নামে সর্ববসমক্ষে প্রকাশ 
করিতে প্রয়াস পাইয়াছি। গ্রন্থখানি সর্ববাঙ্গসম্পন্ন করিবার 
মানসে পরিশেষে স্বাস্থ্যরক্ষার অঙ্গীভূত সদ্বাচার বিষয়ক কতক- 
গুলি সদুপদেশ ও ব্যবহার্ধ্য ভ্রব্যগুলির গুণবর্ণনা সঙ্গিবিষ্ট 
করিয়াছি। 

সাধারণের বৌধসৌকর্য্যার্থে প্রত্যেক শ্লোকের নীচে সরল 
বঙ্গানুবাদ প্রদত্ত হইয়াছে এবং স্থানে স্থানে ছুরহ শবগুলি 
টায়নীঘ্বারা বুঝাইয়! দেওয়া গিয়াছে। 

জামুর্ব্বেদীয় গ্রস্থনিচয়, এই গ্রন্থের মুখ্যাৰলম্ঘন হইল্লেও 
বিষয় বিশেষে, প্রয়োজন বোধে, অন্যান্য শান্তর গ্রন্থাদিরও 
সাহায্য গ্রহণ করিতে ক্রটা করি নাই। উদ্েন্টু সিদ্ধিবিষয়ে 
কতদূর কৃতকার্য হইয়াছি, বলিতে পারিনা । 


( ৬ ) 
এই বসামীন্ত গ্রস্থানি অধ্যয়ন ও সমালোচন পূর্বক 
_লাধারণের কিক্চিম্মাত্রও উপকার সাধিত হইলে শ্রম সফল 'মনে 
করিব। অলমতিগ্রগঞ্চেন__ | 
রুতজ্ঞতা স্বীকার। 
হার অমীম উৎসাহে, আগ্রহে ও.অর্থানুকুল্যে “স্বাস্থ্য তব” 
মুক্রিত ও প্রচারিত হইল, সেই সছুন্নতিপ্রিয়, সদাশয়, সত্যনিষ্ঠ 
ও দানশীল শ্রীযুত্ত বাবু অখিলচন্ত্র বিশ্বাস মহাশয়ের নিকট 
তজ্জন্য চিরকৃতন্ঞতাপাশে আবন্ধ রহিলাম। ইতি--- 
আমুর্ষেদ বিদ্যালয় ও উষধালয়। 
৫৯,মং হেরিসন-রোৌভ, কলিকাতা! । | শ্রীগোবিন্দপ্রসাদ রায় কবিরত্ব। 


১৩১৭ মাল, ভার । 


লু্ুচীস্পভ্জা॥ 


বিধয়াঃ পৃষ্ঠায়াম 
দিনচর্য্যাধ্যায়ঃ | 

পূর্বাহু কত্যম্‌ ১ 
গান্রোথানম্‌ ২ 
মল-মুত্র বিসর্জনম্‌ ৩ 
শৌচম্‌ ৫ 
দত্তমার্জনম্‌ ৬ 
দস্তকাষ্ঠম্‌ ্ 
জিহবা নির্লেখনম্‌ ৮ 
গও্ষ, ৯ 
অঞ্জনম্‌ ১১ 
নস্তমূ ১২ 
ব্যায়াম? ১৩ 
কেশশ্মক্নথাদীনাং কর্তনম ১৬ 
তৈলম্দিনম্‌ ১৭ 
স্নানম্‌ ২৩ 
বন্তধাদ্রণম্‌ ২৫ 
অন্ুর্লেপনম্‌ ২৬ 
পুষ্পমাল্য ধারণং রত্বাভরণ- 

ধরণ ২৭ 


বিষয়াঃ পৃষ্ঠায়াম্‌ 
আদর্শে মুখাবলোকনম্‌ ২৭. 
কেশপ্রসাধনম্‌ ২৮. 
উদ্ভীষধারণম্‌ রী 
| পাদত্রধারণম্‌ ২৯ 
ছত্রধারণম্‌ গু 
দণ্ধারণম্‌ ৩০ 
মধ্যাতুকৃত্যম্‌ এ 
আহার বিধিঃ এ 
ভোজনকালঃ ৩৪ 
ভোজনস্থানম্‌ ৩৭ 
পাত্রাণি ৪৩ 
ভোজ্যস্থাপনবিধিঃ ৪৫ 
ভোগ্ধনক্রমঃ ৪৬ 
পরিত্যজ্যান্নম্‌ ৪৯ 
সংযোগবিরুদ্ধানি ৫৪ 
পথ্যত্বে শ্রেষ্ঠতমানি ভ্রব্যাণি ৬৯. 


অপথ্যত্বে শ্রেষ্ঠতমানি দ্রব্যানি ২ 


জলপান বিধিঃ 


৬৪ 
সহ 
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| ৃষ্ঠায়াম্‌ | বিষয়াঃ 
লতক্ষণম্‌ ৬৭ | ব্যজনবাধু$৭1ঃ 
রাস্তে কর্তৃধ্যাণি ১ | নিদ্রা 
|রম্‌ ৭৩ | ধাতু চর্্যাধ্যায়ঃ 
. আযুরারোগ্যযপোমূলাঃ 
সর চর্যাধ্যযঃ ্ রা 
(শেষে বাযুগুণাঃ ৯৯: দ্রব্যগুণাঃ 
যে যে গ্রস্থাদির নাম সংক্ষেপে ব্যবহৃত 
হইয়াছে, তাহাদের তালিক!। 
সংহিতা রঃ ৬ 
উর রঃ 
হনয় বা বাগ্ভট :** ্ 
| প্রকাশ তি ৪৪ 
শর 
সংহিতা 
দাপন্স্তসংহিতা রব 
ৎসিতস্থান টি রঃ 
কম." 
টি 8 রর 


ৃষ্ঠায়াম্‌ 
১৪১ 

& 
১১৩ 


১২৭ 
১৪০. 


্বাস্থ্য-তত্বম। 
দিলিজর্জনান্দ্যাস্মঃ %. 
পূর্বাহ্ন কৃত্যম্‌। 


মানবে যেন বিধিনা স্বন্স্তিষ্ঠতি সর্বদা] । 
তমেব কারয়েছৈস্তো ধতঃ স্বাস্থাং সদেক্ষিতম্‌ | 
দিনচর্যাং নিশাচর্ধ্যাং খতুচর্যযাং যখোদিতাম্‌। 
আচরন্‌ পুরুষঃ স্বস্থঃ সদা তিষ্ঠতি লান্তথ। ॥ 
ভাব-১ম ভাগ। 
মীনবগণ যেরূপ, নিয়মীনুসারে চলিলে সর্ববদা সু 
থাকিতে পারে, তদিষয়ে উপদেশ দেওয়] চিকিএ্যবের 
কর্তৃব্য! যেহেতু স্বাস্থ্য লাভ সকলেরই বাঞ্থনীয়। দেই 
বপ্যিলাভোপায় স্বরূপ দিনচধযা, রারিচর্্যা ও খাতুন 
বিধয়ে মহুধিগ্ণ যে সকল সহুপদেশ দিয়। গিয়াছেন, গেছ 


্‌ স্বাস্থ্য-তজম | 


সেই উপদেশ অনুষায়ী চলিলে সকলেই স্বাস্থ্যলাভে সক্ষম 
হইবে, সন্দেহ নাই। 

সমদ্দোষঃ সমাগ্নিশ্চ সমধাতুমলক্রিয়$। 

প্রসন্নায্রেক্রিয়মনাঃ স্বন্থ ইত্যতিধীয়তে ॥ 

0) সু--উ---৬৪ অ। 
যাহার শরীরে বাত, পিত্ত, কফ, 'পাচকামি, রসাদি 

ধাতু ও মুত্র পুরীষাদি . মল. সমভাবে অবশ্থিত ; যাহার 
আত্মা, ইল্দ্িয়সমূহ ও মন প্রসন্ন এবং বিনি শরীরানুঘাযী 
কার্য্যক্ষম, তাহাকে সুস্থ বলা যায়। 


গাত্রোখানম্‌। 
ব্রান্গে মুহর্তে উত্তিষেৎ দ্বস্থোরক্ষার্থমায়ুষঃ | 
শরীর চিস্তাং নির্ববত্য কৃতশৌচ বিধিস্ততঃ ॥ 
বা__হ--ৎঅ ও 
স্ৃসথ ব্যক্তি দীর্ঘ জীবন লাঁভের জন্য ব্রাহ্ম মুহূর্তে (১) 
(১ সৃ্য্যোদযাৎ প্রাগ্প্রহরে সবদুহূর্তো ততরাণযো রাঃ দবিতীয়োরৌদ্রঃ) 
টি মদন গারিজাতঃ। : 

কু্য্যোদয়ের. অব্যবহিত পূর্ববর্তী অর্ধ প্রহরে যে ছুই মুহূর্ত, তাহার প্রথম 


ুহূর্তকে ব্রাহ্ম ও শেষ মুহূর্থকে রৌদ্র মুহূর্ত কহে। , সুতরাং শেষ দুই দণ্ড 
রাত্রির পূর্ববর্তী ছুই দণ্ডকাল ব্রাহ্ম মুহুর্ত । 


দিনচর্ষ্যাধ্যায়ঃ | ৩. 


গাত্রোর্খান করিবে এবং তদনস্তর ভুক্ত বস্তর জীর্গ ও 
অজীর্থাদি চিন্ত! করিয়া গাত্বোর্থানের পর বিহিত কার্য্যাদি 
সমাপন পূর্বক যথাৰিধি মল মুত্র ত্যাগ ও শ্ৌচকল্ম 
করিবে। 

দধ্যাজ্যাদর্শ সিদ্ধার্থ বিন্ব গোরোচনধজ্রজাম্‌। 

দর্শনং স্পর্শনং কার্ধ্যং প্রবুদ্ধেন শুভাবহুম্‌ ॥ 

ত্বমাননং ত্বতে পণ্ডেং যদদীচ্ছেচ্ছির জীবিতম্‌ ॥- 

.. ভাব--৬্ম ভাগ । 
গাত্রে।খানের পর দধি, ঘ্বৃত, দুর্গুগু, শ্বেতসর্ষপ, বিশ্ব, 

গোরোচনা ও পুষ্পমাল্য দর্শন ও স্পর্শ করিলে মঙ্গল হয়, 
এবং দ্বৃতে স্বীয় মুখচ্ছৰি পরিদর্শন করিলে দীর্ঘ জীবন লাভ 
হ্‌ইয়া থাকে | 


সি ৭ ৩ সী পরিসর অপি সি আপস স্পা আপি স্মিত আন্টি 





 অল-মুত্র বিনর্জনম্। 
মৃত্রোচ্চার সমুৎসর্গং দিবা কুরধ্যাচ্দসুখঃ 1 . 
দক্ষিণা ভিমুধে। রাত সন্ধ্যয়োশ্চ ঘখ। দিবা ॥ মন্থঃ। 
প্রত্যজুখস্ পুর্বান্কে অপরাক্চে প্রাজুখঃ। 
 উদ্দন্থুখত্ত মধ্যাঙ্ছে নিশায়াং দক্ষিণামুখঃ ॥ যম বচনম্। 
এরা পশ্চিমমুখ, মধ্যাহে উত্তরমুখ, অপরাহ্ে 


৪ স্বাস্থ্য-তত্বম্‌। 


সি হঠাত পর পি পাস 


ুর্ববমুখ ও রাত্রিতে দক্ষিণমুখ বসিয়৷ মলমূত্র ত্যাগ 


করিবে। 
ন মুত্রং পথি কুবর্বাত ন ভম্মনি ন গোব্রজে। 


ন ফালকষ্টে ন জলে ন চিত্যাং ন চ পর্বতে ॥ 
ন জীর্ণদেবায়তনে ন বন্পীকে কদাচন। 
ন সসবেহু গর্ভেষু ন গচ্ছন্নাপি সংস্থিতঃ ॥ 
ন নদীতীরমাসাস্য ন চ পর্বত মস্তকে। 
বাষগ্নিবিপ্রমাদিত্যমপঃ-পশ্তং স্তখৈবচ ॥ 
ন কদাচন কুবর্বাত বিপুজ্রন্ত বিসর্জনম্॥ মনু 
পথে, ভস্মরাশির উপরে, গোষ্ঠে (যেখানে গরু চরে ), 
লাঙ্গল কধিত ভূমিতে, জলে, চিতার উপর, পর্বতে, জীর্ণ 
দেবালয়ে, বল্মীকোপরি, প্রাণিযুক্ত গর্তে, চলিতে চলিতে, 
দাঁড়াইয়া, নর্দীতীরে এবং পর্ববত শিখরে মলমুত্র ত্যাগ 
করিবে না। 
যে দিগ হইতে বায়ু প্রবাহিত হইতেছে, সেই দিগে 
মুখ করিয়া, কিন্বা অগ্নি, ব্রাহ্মণ, সূর্ধ্য ও জল প্রভৃতির 
দিগে মুখ করিয়া কখনও মলমুব্র পরিত্যাগ করিবে না । 


আহার নির্ার খিহার ঘোগাঃ ' - 
সূতা ধর্মাবিদা, তু কার্ধ্যাঃ ॥ বশি্ঃ। 


পর রজাানথকো মৃ্পুরীষে ক্যা 1 আপন্তস্তঃ। 
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জরি পিছ পট পি 


আহার, বিহার ..স্ত্রী সহবাস. )..ও_মলমুত্র ত্যাগ 
গোপনে করাই বিধেয়। চর্দাপাছুক! পায়ে দিয়া ষলমুত্র 
ত্যাগ করা কর্বব্য নহে। 
শৌচম্‌। 
গুহাদি মলমার্গীণাং শৌচং কাক্তিবল গ্রদঙ্গ। 
পবিত্রকরমামুস্ত মলক্ী কলি পাঁপহৎ॥ 
প্রক্ষালনং মতং পাণোঃ পাদয়োঃ শুদিক্ষারকষ্‌। 
মলশ্রমহরং বৃদ্যং চক্ষুব্যং রাঁজসাপহম্‌ ॥ 
ভ্যব--১ষ ভাগ । 
মলমুত্ত বিসর্জনান্তে মলদ্বার ও মৃত্রত্ধার জল দ্বারা 
ধুইয়া ফেলিবে তাহাতে শরীর পবিত্র বয়, অলক্ষী ও পাপ 
বিনাশ পায় এবটততান্তিও বল জন্মে । হস্ত এবং পদদ্বর়ও 
তালকপ প্রক্ষণলন কর! কর্তব্য । তাহা কুইলে শ্রসের 
শাস্তি ও ধুলি কর্দদমাদি দূরীভূত হুইয়! পরীর পুউ হয় 
এবং চঙ্গুদর্জ্যোতিঃ বৃদ্ধি পায় 1১৫ 
তিতস্ত মৃত্তিকাদেয়াঃ রৃত্থা নখবিশোধনমূ। . 
তিজ্স্ত পাদযোদেয়ীরগুদ্ধিকাজেন দিত ॥ দক্ষ! 
মল ত্যাগের পর বথাবিধি শৌচকার্ধযসম্পায্ন, পূর্বক 





৬ স্বাস্থ্য-তত্বম্‌। 


রিচি টি সপ্ত এপ অপ শপ টি সর উপর অপ 


তৃণাদি দ্বারা নখ শোধন করিরে। উৎপর হাতে স্ৃতিক! 
'লেপন করিয়া জল দ্বারা ধুইয়া ফেলিবে। এই প্রকারে 
তিনবার মৃত্তিকা লেপন পূর্ববক ধুইয়। ফেলিলেই হাত শুদ্ধ 
হইয়া থাকে। মল ত্যাগানন্তর *পদদ্বয়ও তিনবার এ 
প্রকার স্বৃত্তিক৷ লেপন করিয়। জল দ্বারা ভালরূপ ধুইয়া 
ফেল৷ কর্তব্য । 


জিডির) 


দন্তমার্জনম্‌। 
নিহস্তি গন্ধ বৈরশ্তং জিহ্বাদস্তাস্তজং মলস্্‌। 
নিষ্কষ্য রুচিমাধত্তে সম্ভোদস্ত বিশোধনম্‌ ॥ 
আপোখিতাগ্রং ঘোৌকালো কষায়ং কটুতিক্তকম্। 
চ--হু--৫অ ) 
তক্ষয়েনস্তপবমং হ্বাদশাস্ুর মায়তম্‌। 

'নিষ্টিকাগ্রবং স্ুলং খজগ্রস্থি তথাব্রণস্॥ 

এটককং ঘর্ষয়েদাস্তং মৃুন। কুর্চাকেণ তু। 
দস্মশোধন চুর্ণেন দত্তমাংসান্তবাধয়ন্‌ ॥ 

. ভাব---১ম তাগ। 

প্রতিদিন প্রাতঃফালে ও সায়ংকালে -'দস্তমার্ভভন 
ফরিবে। নিয়মিত. দন্তমার্জভনে . মুখের ছুর্গন্কও বিরসত 


পল এ ৮ এর স্পট স্পিরসরিসরি পলি সপ 7 শপ আপা পপ আতা পা আপা সত পা আপা আপা আপ সপ স্পা সপ 


বিনষ্ট হয় এবং জিহ্বা, দ দন্ত ও মুখের মল বিদুরিত হইয়া 
রুটি জন্মে । অতএব কুষুয়, “কটু কি তিক্রুরুস বিশিষ্ট 
ক্ষের ঝাদশাস্গী পরিমিত ছা, বিষ্া্ুলীর অগ্রভাগের 
্যায় স্কুল, গ্রস্থি কি কী্টেজুষ্টা্দি রহিত, সরল শাখা গ্রহণ 
পুর্ববক তাহার অগ্রভাগ চিবাইয়া কুচি (বসের ) মতন 
করিবে এবং দস্ত বেষ্টন মাংসে (মাড়িতে ১) আত্মাত না 
পায় এমন ভাবে দস্তশোধন চুর্ণের দ্বার! এক একটা করিয়া 
সমস্ত দন্তগুলি ক্রমে ঘর্ষণ করিবে। 


দন্তকান্তষ্বৃ। 


কর করবীরার্ক মালতী ককুভাসনাঃ। 
শশ্ন্তে দন্তপবনে যে চাপ্যেবন্থিধাদ্রমাঃ ॥ 
চ-্থ-৫অ। 
ডহর করঞ্জা, করবা, আকন্দ, মালতী, অবজ্ভুন, খদির, 

এরগু, আত্ত্, আট্সেওড়। প্রস্তুতি বৃক্ষ দম্তধাট্টনের জদ্য 
উৎকৃষ্ট । 

নখাদেদ গলতাহবোষ্ঠ িহবাদস্তগদ্দেযু তৎ। 

মুখস্ত পাকে শোথেচ শ্বাসকাসবষিযু চ& 


ছর্বলোহলীণতুক্তশ্চ হিন্ামচ্ । মদাষিতঃ। 
শিরোরুজার্ড ভূষিঠঃ শ্রাস্তঃ যান ক্লমান্বিতঃ ॥ 
অদ্দিতঃ কর্ণপূলীচ নেত্ররোগী নবজরী। 
বর্জয়েনস্তকাষ্ঠ্চ হদাময়যুতোগিচ ॥ 

ভাব*”১ম ভাগ । 


গলরোগে, তালু, ওষ্ঠ, জিহবা ও দন্তয়োগে, মুখপাকে, 
শোঁথরোগে, ফাস, শ্বাস ও বমি রোগে, দুর্ববল, অজীর্ণ- 
ভুক্ত, ছক্কা, মুচ্ছ ও মদাক্রাস্ত, শিরোরোগী, তৃষিত, 
শ্রান্ত, যানারোহুণ জন্য ক্লান্ত, অর্দিতরোগী, কর্ণশূলরোগী, 
নেত্রয়োগী ও নধন্বরী এবং হৃব্রোগ পীড়িত ব্যক্তি দস্তধাবন 
জন্য কদাচ দন্তকান্ঠ বাবহার করিবে না। 


জিহ্ব। নিলেখিনম্। 

স্থবর্ণরপ্য তাত্রানি ব্রপুরীতি ময়ানিচ। 

জিহ্ব। মিলেধনানি স্ারতীক্ষান্তনৃস্ুনিচ ॥ 

(জিহ্বা মূলগতং যন্ড মলমৃচ্ছবাসরোধি চ। 

সৌগন্ক্যং ভজতে তেন তন্মাজ্জিহ্বীং বিনিপিখেৎ ॥ 

চ-_হু--৫অ। 

দৃশা্গুলং মৃহদ্দিগং তেন জিহ্বাং লিখেংউথম্‌॥ 

ভাব--১ম ভাগ। 


দিনচর্্যাধায়ঃ | ৯ 


দত ধাবনের সময় জিবছোলা বারা জিহ্বা ভালরূপ 
টাছিয়৷ ফেলিবে। তাহা হইলে জিহ্বা মুলগত মল ও 
শ্বীসরোধক মল দূরীভূত হওয়ায় জিহ্বার রসান্বাদ গ্রাহিণী 
শক্তি বৃদ্ধি পায় ও শ্বাসুক্রিয়ার কোনও বৈলক্ষণ্য ঘটে না, 
অপিচ মুখে সদগন্ধ সঞ্চার হইতে থাকেণ জিবছোল৷ স্বর্ণ, 
রৌপ্য, তাত্ত্র, শিশা কি পিত্তলের দ্বার দশাঙ্গুলী পরিমিত 
দীর্ঘ এবং বক্র করিয়। প্রস্তুত করিবে । যেন ধারাল রা হয় | 





গণষঃ। 


গণ্ষমপি কুবর্বাত শীতেন পয়সা মুহঃ 
কফতৃষ্ণামলহরং মুখাস্তঃ গুদ্ধিকারকম্‌ ॥ 
সথখোষ্োদক গণ্যঃ কফারুচিমলাপহঃ। 
দস্তঞাড্যহরশ্চাপি মুখলাঘব কারকঃ॥ 
ভাব--”১ম ভাগ। 
দত্ত ধাবনের পর লীতল জল দ্বারা বার যার কুলকুচা 
করিবে) তাহাতে মুখাত্যস্তরের ক্লেদ ও কফ বিনষ্ট 
হয় এবং পিপাসার শাস্তি ভুইয়া থাকে । কষের প্রকোপ, 
অরুচি কি দত্তের জড়ত! প্রভৃতি অবস্থায় উষ্ণ জল দ্বারা 


হানার | 


সপ সি সপ সপ স্পস্ট সপ ্পর আপিন্সিপী স্ সি সানি পা ৯ স্প্প সি সি ও শপ পরি আপা উপ সপ পরিকর পর পর সতী শসা আসিস 


মুখ প্রক্ষালন করা উচিত। তাহাতে মুখ্খের লিগ্ততা 
প্রভৃতি বিদুরিত হইয়া মুখ খড়খড়ে হয় । 

হন্বোর্বলং স্বরবলং ব্দনোপচয়ঃ পরঃ। 

স্তাৎপরঞ্চ রসজ্ঞান মন্নেচ রুচিকুত্তম! ॥ 

নচাস্ত কঠশোধঃ স্তামৌস্ঠয়ে স্কুটনাত্তনম্‌। 

নচ দস্তাঃ ক্ষয়ং যাস্তি দৃঢ়মূলা। তবস্তি চ ॥ 

ন শূল্যন্তে ন চায়েন স্বয্যান্তে ভক্ষয়স্তি চ। 

পরানপি খরান্‌ তক্ষ্যান্‌ তৈলগণ্ডষ ধারণাৎ। 

চ--হ্ব_৫অ। 
মুখ প্রক্ষালনের পর তৈলের গণ্ডষষ ধারণকরা 

কর্তব্য। তল গণ্ডষ ধারণে ুধপার্্থ অস্থি সবল ও 
স্বর গন্ভীর হয়, মুখ সাংসল ও কান্তিবিশিউ হয়, জিহ্বার 
রসাস্বাদগ্রাহিণী শক্তি বৃদ্ধি পায় ও আহারে রুচি জম্মে। 
মুখশোষ, কখশোষ ও দ্তশুল রোগ জন্মে না। দাত 
পড়ে না এবং অল্প ভক্ষণেও দাঁত সিড়সিড় করে না। 
নিয়মিত গণ্ডুষ ব্যবহারে দস্তমূল এরূপ দৃঢ় হয় যে, অত্যন্ত 
কিন বস্তবও অরেশে চিবাইয়া ভক্ষণ করিতে পারা'যায়। 


দিন চধ্যাধ্যায়ঃ | ১১ 


৯পেস্পাস্িস্িতাসিপ পাটি স্পাসিপাস্টপাস্পিপাস্পাস্পিস্পিসিপাস্পিসিপী পাস পপাস্পাস্পিস্পি স্সপরস্িসস্মিাপসর 


অগ্জীনম্। 





নৌবীর মঞ্জনং নিত্যং হিতমক্ষে স্ততো ভ্েৎ। 
চক্ষন্তেজোময়ং তস্য বিশেষাৎ শ্লেক্সণোভয়ম্‌ ॥ 
যোজয়েৎ সপুরাত্রেম্মাৎ শাব্ণার্থে রসাঞ্জনম্‌ | 
*বা--স্‌--২অ। 
তদ্ধি শ্লেম্মহরং কর্ম হিতং দৃষ্টেঃ প্রসাদনম্‌। 
যথাহি কগকাদীনাং মলিনাং বিবিধাত্মনাম্‌॥ 
ধোৌতানাং নির্মলাশুদ্ধি শৈল চেল কচাদিভিঃ। 
এবং নেত্রেষু মর্তান] মঞ্জনাশ্চ্যোতনাদিভিঃ ॥ 
দৃষ্টি নি'রাকুল। ভাতি নির্দমলে নভসীন্দুবৎ॥ 
চবশ৫অ। 
দিবা তন্ন প্রয়োক্তব্যং নেত্রয়োন্তীক্ষ মঞ্জনম্‌ । 
বিরেক দুর্বল দৃষ্টিরাদ্দিত্য প্রাপ্য সীদতি ॥ 
তম্মাৎ শ্রাব্যং নিশায়াস্ত ধ্রবমঞ্জনমিষ্যতে ॥ 
ভাব--১ম ভাগ। 
সৌবীরাঞ্জন (রমা) চক্ষুর পক্ষে অত্যন্ত হিতকর 
অতএব প্রত্যহ প্রাতঃকালে মুখ প্রক্ষালনাদির পর চক্ষুতে 
সৌবীরাঞ্জন ব্যবহার করিবে। সাতদিন অন্তর একদিন 
সৌবীরাঞ্জনের পদ্ধিবর্তে রসাঞ্তন দিয়া চক্ষুত্রাব করাইবে। 


১ ক্বান্থ্য-তত্বম্‌। 


তাহা হইলে চক্ষুর বিশেষ অনিষটকারী কফ বিন হওয়ায় 
দৃষ্টিশক্তি প্রথরা হয়। যেমন স্বর্ণাদি মলিন রতু সমূহকে 
তৈল, কাপড় ও চুল প্রভৃতি দ্বার৷ নির্মল করিয়া লইলে 
স্বীয় জ্যোতিঃ বৃদ্ধি পায়; তেমন অঞ্জন আশ্চ্যোতন. € ছুই 
অঙ্গুলি দ্বার! চক্ষু উদ্মীলিত করিয়া! তন্মধ্যে তৈলাদি ফোঁটা 
ফৌট প্রক্ষেপরপ ক্রিয়া ) প্রভৃতি দ্বারা মানবগণের চঙ্ষু- 
রত্বও বিমলীকৃত হইয়া নির্্মলাকাশে পুর্ণচন্দ্রবড সতেজে 
শোভা পাইতে থাকে ।, 
নম্তম্‌। 

কটু তৈলাগগি নন্তার্থে নিত্যাভ্যাসেন ফোজয়েং। 

প্রাঃ শ্লেক্পি মধ্যাস্ছ পিত্তে সায়ং সমীরণে ॥ 

স্থগঞ্ধবদনা গ্লিগ্ধ নিঃস্বনা! বিমলেক্জিয়াঃ | 

নির্বশী পূলিতব্যঙ্গ! ভবেষু নর্তণী লনঃ ॥ 

ভাবষ২-১ম ভাগ। 
তিলটৈল, সরিষাতৈল অথবা! ভূঙ্গরাজাদি ওষধ 

তৈল নিত্যই নন্য লওয়ার অত্যাস করিবে । নস্য গ্রহণে 
মুখে সুগন্ধ হয়, ম্বর -জুমিষ্ট ও ইল্জিয় নিচয় বিমল হয় 
এবং বর্গী চরের শিল্ছিলিতা), পলিত (চেল পাফা) ও ব্যঙ্গ 


দিনচধ্যাধ্যায়ঃ | ১৩ 


( মুখে এক প্রকার কাল দাগ) প্রসৃতি রোগ আক্রমণ 
করিতে পারে না। কফ প্রধান ব্যক্তি প্রাতঃকালে, পিত্ত 
প্রধান মধ্যাহে ও বাত প্রধান ব্যক্তি সায়ংকালে নস্য গ্রহণ 
করিবে। 


ব্যায়ামঃ | 


লাঘবং কর্ণ সামর্থযং দীপ্োহনি মেদসঃক্ষয়ঃ। 
বিত্তক্ত ঘনগাত্রত্বং ব্যায়ামাছুপজায়তে ॥ 
বা-্সু--২অ। 
ব্যায়াম দৃঢ়গাত্র্য ব্যাধিনণস্তি কদাচন। 
বিরুদ্ধং বা! বিদদ্ধং বা ভূক্তং ঈপ্রং বিপচ্যতে ॥ 
” ভবপ্তি শীত্রং নৈতস্য দেহে শিখিলভাদয়ঃ। 
ন চৈনং সহসাক্রম্য জরা সমধিরোহতি 
ন চান্তি সৃশস্তেন কিঞ্চিৎ স্থোৌল্যাপকর্ষণম্‌। 
ঈ সদ1 গুণ মাধত্তে বলিনাং দ্গিপ্চভোজিনাস্‌॥ 
তাব--১মতাগ। 
কাল ও অবস্থা বিশেষে ব্যায়াম করা উচিত | ব্যায়ামে 
জাদু ও সুদুঢ় হয়, কার্যে উৎসাহ জন্মে, অগ্নি বৃদ্ধি 
ও মেদ ধাতু ক্ষয় হয়। ব্যায়ামশীল বাক্তি বিরুদ্ধ কি 


দি পি শি টিপস শি এসি পিসি লো লাস এসি পাস স্পস্ট শর্পাছি পি এছ পি ৭৯ পি পি পি তি পলি 


বিদগ্ধ দ্রব্য আহার করিলে সহজে পরিপাক পীয় এবং 
অঙ্গশৈধিল্য, জরা (বৃদ্ধ লক্ষণ) প্রভৃতি ব্যায়াম্ীল 
ব্যক্তিকে সহসা আক্রমণ করিতে পারে না। বলবান্‌, 
স্সিগ্ধভোজী (তৈল, ঘ্বৃত, মাখনাদি নিত্য ভোজনশীল ) 
এবং স্কুল ব্যক্তির পক্ষে ব্যায়াম অতান্ত উপকারী । ব্যায়া- 
মের ন্যায় স্থৌল্যনাশক ক্রিয়া আর দ্বিতীয় নাই। 
[ব্যায়াম নানাবিধ। তন্মধ্যে কুস্তি, মুগ্ডরভাজা, হেড়ে- 
ডুগ্‌ ডুগ্‌ খেলা ও মুটিতে, নানাবিধ অঙ্গচুলন্রাই, শ্রেষ্ঠ |] 
তৃক্তবান্‌ ককুতসন্তোগঃ কাসীস্বাসী কশঃক্ষয়ী। 


রৰুপিত্ী ক্ষতী শোষী নভং কুর্ধাাৎ কদাচন | 
ভাব--১ম ভাগ। 


বাতপিত্তাময়ী বালো! বৃদ্ধোৎজীর্ণাচ তং তাজেৎ। 
অর্ধশক্ত্য। নিষেব্যস্ত বলিভিঃ নিগ্ধভোঞ্জিভিঃ ॥ 
বা-ন্থ -ইআ। 


আহার-ও খুনের অব্যবাহত পর ব্যায়াম করবে 
না। কৃশ ব্যক্তি, বালক, বৃদ্ধ, কাসরোগী, -শ্বাসরোগী, 
ক্ষ়রোগী, রক্তপিত্তরোগী, ক্ষতরোগ্ী, বক্ষমারোগী, অজীর্ণ- 
ক্বোগী ও বাতপিত্তরোগী প্রস্তুতি ব্যক্তিগণের পক্ষে ব্যায়াম 


দিনচর্য্যাধ্যায়ং। ১৫ 


নিতান্ত অহিতজনক। ব্যায়ামোপযোগী বলবান্‌ ও লিগ্ধ- 
তোজী ব্যক্জিগণও অদ্ধশক্তি পর্য্যস্ত ব্যায়াম করিবে। 
হৃদমস্থো যদ। বাযুর্ব ক্ত,ং শীঘ্ং গ্রপদ্ভতে । 
মুখঞ্চ শোষং লভতে তংবলার্দন্ত লক্ষণম্‌ ॥ 
কিনব! ললাটে নাসায়াং গাত্র সদ্ধিযুক্ষক্ষয়োঃ। 
যদ! সঞ্জায়তে স্বেদে বলার্ঘান্ত তমাদিশেৎ॥ 
ভাব-”১ম ভাগ । 
খন ঘন ঘন শ্বাস বহিতে থাকে, বার বার মুখ শুকা- 
ইয়া যায়, কপালে নাসিকায়, বগলে ও শরীরের সন্ধিস্থলে 
ঘর্ম দেখা দেয়, তখন ব্যায়াম হইতে নিবৃন্ত হইবে। ইহাঁ- 
কেই অদ্ধশ্ক্তি-বলে। 
শীতকালে বসস্তেচ মন্ধমেষ ততোহন্যদা। 
তং কৃত্বাহন্স্থখং দেহং মর্দায়েচ্চ সমস্ততঃ ॥ 
বা-_হু-২অ। 
শীত ও বসম্তকালে বিশেষরূপে ব্যায়াম করিবে। 
এতস্তিন্নকালে অল্প অল্প ব্যায়াম করা উচিত। ব্যায়ামের 
পর ঘন্মাদি যুছিয়। সমস্ত শরীর মর্দন করাইবে ॥ 


তৃষণ। ক্ষযঃ গ্রতমকে। রক্তপিত্বং শ্রমঃ রুমঃ | 
অতি ব্যায়ামতঃ কাসোজরচ্ছর্দিশ্চ জাগতে | 





্বাস্থ্য-তত্বীম্‌ 
ব্যান্থাম জগিরাধবন্্ী হান্তান্যাঁদি সাহমস্‌। 
গঞ্জং সিংহ ইবাকর্ধন্‌ ভজন্নতি বিনস্ৃতি ॥ 
বা”-স-ৎঅ। 
অত্যন্ত ব্যায়ামে তৃষ্ণা, ক্ষয়, প্রেতমশ্বাস, রক্তপিত্ব, 

শ্রম, ক্লান্তি, কাস; জ্বর ও বমন রোগ জন্মে। অত্যন্ত 
ব্যায়াম, অত্যন্ত রাত্রি জাগরণ, অত্যব্ পথ পর্য্যটন, অত্যন্ত 
স্্রীসঙ্গম, অত্যন্ত উচ্হাস্য, অত্যন্ত উচ্চৈঃস্বরে ভাষণ, 
অযথা বলপ্রয়োগ প্রন্ভৃতি কার্্যের ছারা সিংহাকৃষ্ট গজের 
হ্যায় মানবগণ বিমাশপ্রাপ্ত হয় । 


(কেশশ্মশ্রু নখাদীনাং কর্তৃনমৃ। 


পৌঁষ্টিরং. বৃষ গুিনপবিরাজনম্‌। 
একশশমতন্খাদীনাং কর্তনং সংগ্রসাদনসূ 
৮--ত--৫অ। 

'পঞ্চরাজারধশ্মকেশরেমানি কর্তয়েখ। 
উৎপাটন্বেত, লোমানি লীসায়! ন কদাউন। 
তছৎপাটনতে দৃষ্টে দৌর্ববল্যং ত্বরক়া ভাবে 8 

| “ভাব ডাগ। 

পাঁচ দি অন্দর এফ একবার কেশ, শু ও নখাদি 
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কর্তন করিবে। তাহাতে শরীর পবিত্র ও স্থৃপ্ী হয়। 
দেহের পুষ্টি, বল ও আয়ু বৃদ্ধি হয়। )কদাচ নাসিকার 
লোম উৎপাটন করিবে না; কেন না, নাসিকার লোম 
উৎপাটন করিলে শীঘ্রই দুষ্টি শক্তি কমিয়া যায়। 


তৈল মর্দনম্। 

অভ্যঙ্গমাচরেন্লিত্যং স জরাশ্রমবাতছা! |. 

ৃষটিগ্রনাদ পৃষ্ট্যাষুঃ সপস্তত্বক্ত দাত ॥ 

শিরঃঅবণপাদেষু তং বিশেষেণ শীলয়েৎ॥ 

বা শ--২অ। 
প্রতিদিন তৈলমর্দন করিবে। তৈলমর্দনে শ্রমের শাস্তি 

ও বাতের উপশম হয় টুিশক্তি ও আয়ু বৃদ্ধি এবুং শরীর ' 
পু হয় চরের দৃঢ়তা ও শোতা সম্পাদিত হয় সথনিক্া 
জন্মে. এবং জরা (বৃদ্ধ লক্ষণ) আক্রমণ করিতে পারে না। 
মস্তকে, কর্ণ ও পদদ্বয়ে বিশেষরূপে তৈল ব্যবহার করা 
কর্তব্য | 

স্নেহাত্যঙ্গা দ্ঘথাকুস্তশ্ক্রঃ স্নেহবিমর্ধানাঁৎ। 

ভবত্যুপাঁ্ দক্ম্চ দৃঢ়ঃ ক্লেশসহো যথা ॥ 


১৮ 858. | 


শন্া আপ সি পাশ আপ আল ক্র 





সক আপি সিসি াস্পপসটিরি সি উপ তিএ ৪ সিশাজিল সপ স্পট উল ৯৫ সপ তি শী খাসি 


তথ। শরীরমভ্যঙ্গাদৃঢ়ং সুত্বক্‌ প্রহারতে। | 
গ্রশাস্ত মারতাবাঁধং ক্লেশব্যায়ামসংগ্রহম্‌ ॥ 
স্পর্শনে চাঁধিকো বাঃ ম্পর্শনঞণ ত্বগাপ্রিতম্‌। 

. ত্বচ্যশ্চ পরমোভাঙ্গ স্তম্মাততং শীলয়েন্নরঃ ॥ 
নচাভিঘাতাভিহতং গাত্রমত্যঙ্গসেবিনঃ। 
বিকারং ভজতেহত্যর্থং বলকর্ম্মণিবা কচিৎ ॥ 
স্থম্পর্শোপচিতাঙ্গশ্চ বলবান্‌ প্রিয়দর্শনঃ | 
ভবত্যভ্যগনিত্যত্বায্রোহ্ললজর এবচ ॥ 

চ--সৃ--৫অ। 


ুস্তের উপরিভাগে তৈলযদীন করিলে যেমন এ তৈল 
কুস্তের অন্তঃপ্রবিষ্ট হর; তাহার দৃঢ়তা সম্পাদন করে 
এবং চক্রে ( চীকায় ) তৈল প্রদান করিলে চক্র যেমন 
উপাঙ্গের সহিত সহজে চলিয় যায় ও ভার বহনে সক্ষম 
হয়, সেইরূপ প্রতিদিন শরীরে তৈলমর্দন করিলে এ তৈল 
চর্ম্ের স্িগ্কতা ও কোমলতা জন্মায় এবং শরীরাভ্যস্তরে 
প্রবেশ করিয়!' শরীরকে সবল ও কর্মঠ করে। অপিচ 
ইহাঁতে বাতের উপশম হয় এবং শয়ীর ব্যায়াম সহিযুঃ ও 
কেশ সহিষুঃ হষ্টুতে থাকে। বায়ুর প্রধান কার্য সপর্শ- 
জ্ঞান, সেই শীগর্শভ্ঞান চর্্দকে আশ্রয় . করিয়া জন্মে । 
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শি অপ অতি অপ আপি জিন অপরটি পরি উপর কাক জি ৬৮ অপ কিউ 


তৈলমর্দনে চর্মের সেই ্পর্শানুতব শক্তির বৃদ্ধি করে, 
অতএব তৈলমর্দদন অত্যইস করা সর্ববতোভাবে কর্তব্য । 
নিয়ত তৈল শ্রক্ষণে শরীর এরূপ দৃঢ় হয় ষে, অকল্মাৎ 
কোন প্রকার আঘাত পাইলে অথবা গুরুভার বহন কি 
গুরুতর বস্ত উত্তোলনাদি বিষম কার্য্ানুষ্ঠান করিলেও 
সহজে শরীর কঠিন রোগাক্রান্ত হইয়া পড়ে না।)( বরং 
দিন দিন আরও চর্ম্ের স্পর্শশক্তির বৃদ্ধি হয় এবং শরীর 
বলবান্‌ ও পুষ্ট হইতে থাকে। স্থৃতরাং জরা আক্রমণ 
করিতে পাঢুর না, অথচ দেহ-কান্তি ক্রমেই বৃদ্ধি পায়। 


সা্ধপং গরন্বতৈলঞ্চ যত্তৈলং পুষ্পবাসিতম্। 
অন্থত্রব্যযুতং তৈলং ন দুষ্যাতি কদাচন ॥ 
ভাব--১ম ভাগ। 


ূর্মপ তৈল, অগ্ুরু প্রভৃতি দ্বারা সৌগন্থীকৃত তৈল, 
পুষ্পবাসিত (ফুলাল তৈল ) তৈল কিন্বা অন্যান্ত প্রকার 
ওষধ দ্রব্য সংযুক্ত তৈল (নারায়ণ, মহানারায়ণ ইত্যাদি ), 
যাঙ্থার যেরূণ তৈল হিতকর তিনি সেরূপ তৈল সর্বদা 
মর্দনার্থে ব্যবহার করিবেন। 

[ অনেকে স্নান করিবার অব্যবহিত পূর্বে হাতে 
একটুক তৈল লইয়। যাখিতে মাখিতে স্নান করিতে যায় 


০ স্বাস্থ্য-তত্বম্‌। 


ইহাতে তৈলমর্দনের সম্যক ফল হয় না। তৈল এব্ূপ 
ভাবে মর্দন করিবে যেন রোমকুপের মধ্য দিয়া শরীরা- 
ভ্যন্তরে প্রবেশ করিতে পারে । তৈল মার্দনের অন্ততঃ আধু 


ঘণ্ট] থা চর্নো 
কার্য করিবার অবকাশ পায় না| ] 
নিত্যং নেহার্শিরসঃ শিরঃশুলং ন জায়তে। 


ন খালিত্যং ন পালিত্যং ন কেশাঃ প্রপতস্তিচ ॥ 

বলং শিরঃকপালানাং বিশেষেণাভিবর্ধতে । 

দৃঢ়মূলাশ্চ দীর্ঘাশ্চ কৃষ্ণাঃ কেশ! ভবস্তি হি॥ 

ইন্ডরিয়াণি প্রসীদস্তি স্ুত্বগ, ভবতিণ্ামলম্‌। 

নিদ্রালাতঃ সুখকন্তান্মদ্ধি, তৈলনিষেবণাঁ &. 

ৃ চ.হ---৫অ। 
মন্তকে, কর্পণে ও পদছয়ে বিশেষ্ূপে তৈল ব্যবহার 

করা কর্তব্য বলিয়া পূর্বেব কথিত হুইয়াছে। এখন তাহা 
বিস্তারিত ভাবে বর্ণনা করা যাইতেছে ।)(যথা_ নিত্য 
মন্তকে যথাবিধি তৈল ব্যবহার করিলে, মাথা বেদনা, 
টাকপড়া, চুলপাকা, চুলউঠা৷ প্রতি কেশরোগ সমূহ বিদৃ- 
রিত হইয়া! কেশ, ঘোঁরকৃষ্ণবর্ণ, দীর্ঘ ও দৃঢ়মূল হয়। মস্তক 
ও কপালের বল দ্ধ পাঁয়। ইন্দ্রিয়সমূহ বিমল হয়। 
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লাস্িপাসিপাশি পাস পাঁপাটিসিপাসিপাি পা পা 


চর্ম্মের শোভা ও স্পর্শশক্তি বুদ্ধি পাইতে থাকে এবং 
সবনিদ্র। ও হর্ষ জন্মে 
ন কর্ণরোগা। বাতোখা নমন্যাহন্থ সংগ্রহঃ | 
নোচ্ৈ: শ্রুতি নবাধির্্যং স্তান্লিত্যং কর্ণতর্পণাৎ ॥ 
চ- সু ৫অ। 
তৈলাৈঃ পূরণং কর্ণে ভাস্করেহস্তমুপাগতে । 
ভাব--১ম ভাগ। 
 সর্ববদা কর্ণে তৈল পুরণ করিলে বাতজনিত কর্ণনরোগ, 
মন্যাস্তন্ত ( ঘাড়ের পার্শস্থিত শিরাদ্য়ের ক্রিয়া রোধ ) 
হনুস্তন্ত, ( মুখ পার্খস্থ অস্থিয়ের ক্রিয়৷ লোপ ), অশ্রবণ, 
উচ্চ শ্রবণ (বড় করিয়া না বলিলে শুনিতে না পাওয়া ) 
প্রভৃতি কর্ণরোগচয় জন্মে না। কর্ণে সূর্যাস্তের পর তৈল 
পুরণ করা বিধেয়। 
থরত্বং শুফতাঁং রোক্ষ্যং শ্রমঃ সুপ্তিশ্চ পাদয়োঃ। 
সন্ত এবোপশাম্যন্তি পাদাভ্যঙ্গ নিষেবপাৎ॥ 
জায়তে সৌকুমাধ্যঞ্চ বলং স্থ্্য্যঞ্চ পাদয়োঃ। 
দৃষ্টি প্রলাদং লভতে মারুতশ্চোপশাম্যতি ॥ 
নচ স্তাৎ গৃপ্রনীবাতা পাদয়ে। স্ফুটনং নচ। 


ন শিরাঙ্গায়ুসক্ষোচঃ পাদাভ্যঙ্গেন পাদয়োঃ॥ 
চনত 6 





২২ স্বাস্থ্য-তত্বম্‌। 
অস্তিঃ সংদিক্তমূলানাং তরণাং পল্লবাদয়ঃ। 
ব্ধন্তে হি তথা নণাং স্নেহ সংসিক্ত ধাতবঃ ॥ 
ভাব-”-১ম ভাগ। 
খাদ্দেশে তৈলমর্দদনে-_পদদ্বয়ের স্পর্শশক্তিহীনতা, 
্রাস্তি, কর্কশভা,, শু্তা ও রৌক্ষ্যাদি বিদুরিত হইয়া 
সৌকুমার্যয, বল ও স্থের্য সম্পাদিত হয়। বাতের 
উপশম ও দুষ্টিশক্তি প্রখর! হইতে থাকে । পায়ের শিরা 
ও স্্ায়ু সংকোচ হয় না। গৃত্রসী বাত (পায়ের গোড়ালী 
হইতে আরম্ভ হইয়া যে বেদনা! জানু, জঙ্ঘা প্রতৃতিকে 
আক্রমণ করে ) জন্মে না এবং পা ফাঁটে না। বৃক্ষের 
মূলদেশে জলসিঞ্চন করিলে যেমন পল্লবাদ্দি বৃদ্ধি পাইতে 
থাকে, সনুষ্থের পাদাভ্যঙ্গেও সেরূপ রসরক্তাদি ধাতুচয় 
ক্রম বৃদ্ধি প্রাপ্ত হইতে ধাকে। 
নবজ্বরী অজীর্দীচ নাভ্যক্তবাঃ কথঞ্চন। 
তথা বিরিক্কো। বাস্তশ্চ নিরূচ়ে। যশ্চমানবঃ ৪ 
পুর্বয়োঃ কৃচ্ছত। ব্যাধে রসাধ্যত্বমথাপিবা। 
শেযাণাং তদিহূপ্রোক্কা বন্ভিসাদাদয়োগ্ছা; ৪ 
তাঙ-১ম.ভাগ। 


নবন্রাক্রাপ্ত ও অজীর্ণ রোগী 'কখমণ্ড গাত্রে তৈল 
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এসএ পরস্পর অপ সিসি লি 


অক্ষণ করিবে না । তৈল স্ট্ক্ষণে জ্বর ও অজীর্ণ রোগ 
কষ্টসাধ্য অথবা! অসাধ্য হইয়া উঠে। যাহাদিগকে বিরে- 
চক অথব। বমনকারক কিম্বা নিরূহ বস্তি (ঘাতপিত্ত কফের 
শমতাকারক পিচকারী,) দেওয়া হইয়াছে, তাহাদেরও 
তৈলাভ্যঙ্গ কর্তবা নহে। কেন না, 'তৈলাভ্যঙ্গে উক্ত 
ব্যক্তিগণের অগ্নিমান্দ্যাদি কঠিন রোগ জন্মিতে পারে । 


সানমৃ। 
পবিভ্রং বৃয্যমায়ুষ্যং শ্রমস্থেদমলাপহম্। 
শরীরবলসন্ধানং ক্নানমোজস্করং পরম্‌॥ 
চ-হ_€ম। 
স্নানে শরীর"পবিভ্র হয় । বল, বীর্ধ্য, আয়ু ও ওজ- 
ধাতু বৃদ্ধি পায় এবং শ্রম, স্বেদ ও দেহের মল বিটুরিত 
হয়। 





লোমকুপশিরাজালধমনীভিঃ কলেবরহ্‌। 

তর্পয়েৎ বলমাধতে স্বেহযুক্তোৎবগাহমে ॥ 

রাঁহৈশ্চ দেকৈঃ শীতাষ্ৈ কল্সাস্তধাতি গীড়িতঃ | 

নরন্ত ক্বাতগাত্রন্ক দীপ্যতে তেন পাবকঃ ॥ 
ভাব--.১ম ভাগ! 


২৪ স্বান্থ্য-তত্ত্রম্‌ 


গাত্রে তৈলমর্দন করিয়া জান করিলে রোমকৃপ, 

শিরা ও ধমনী সমূহ দ্বারা শরীরাত্যান্তরে তৈল ও জলারদি 
প্রবিষ্ট হইয়া! দেহের তৃত্তি সাধন ও বলবৃদ্ধি করে |ানের 
সময় জলের শৈত্যপ্রযুক্ত শরীরাত্যস্তরস্থতেজ বাহির 
হইতে পারে না, তাই স্ানের পর মানবগ্ণ অত্যন্ত কা 
বোঁধ করিয়া থাকে । 

উষ্ণানুনাধঃ কায়স্ত পরিষেকে। বলাবহঃ | 

তেনৈব চোত্রমাঙ্গস্ত বলহ্বং কেশ চস্ষুষাম্‌॥ 

বা-_স--১য়। 
অশীতেনাস্তস! স্নানং পর়ঃপানং নবাস্ত্রীয়ঃ। 


এতদে! মানবাঃ! পথ্যং শ্নিগ্ধময়ঞ্চ ভোজনম্‌ ॥ 
ভাব--১ম ভাগ। 


ন্নান করিবার সময় শরীরে ঈষৎ উঞ্ণ জল ও মাথায় 
শীতল. জল ব্যবহার কর! কর্তব্য । মাথায় উষ্ণ জল ব্যব- 
হার করিলে কেশমূল শিথিল হয় এবং দৃষ্টি হাস পায়। 
উষ্ণ জলে ম্নান, ছুগ্ধপান, যুবতী স্ত্ীসন্তোগ ও দ্ৃতাদি 
রা স্সিগ্ধ অন্ন ভোজন সর্ববদ| মানবগণের পক্ষে পথ্য ।' 
ন্নানমগ্জিতনেত্রান্তকর্ণরোগাতিসারিযু। 
আখ্বানপীনসাজীর্ঘ ভৃক্তবংস্থগ গহিতম্‌ ॥ 
বা--হ্হঅ। 
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পরী তা 


অদ্দিত (মুখ ও চক্ষু প্রভৃতি অর্ধেক বক্র হওয়া ) 
রোগে, চক্ষু, কর্ণ ও মুখরোগে,' অতিসারে, উদরাখ্মানে, 
গীনস ( নাসাআাব) ও অজীর্ণ রোগে এবং আহারাস্তে 
স্বান করিবে না । 
দানন্তানস্তরং সম্যক্‌ বস্ত্রণালস্তমাজ্জনম্‌। 
কাস্তি গ্রদং শরীরস্ত ক ওুত্বগ দোষ নাশনম্‌ ॥ 
ভাব-১ম ভাগ । 
স্নানান্তে শুক্ব বন্ত্রবারা শরীর ভালরূপ মুছিয়! ফেলিবে। 
তাহাতে গাত্রকণ্ড ও চম্মদেষ বিনাশ পায় এবং শরীরের 
শোভা পরিবদ্ধিত হয়। 


বস্ত্রধারণম্। 


কামাং যশস্তমাযুষ্যমলক্ষীন্ং গ্রহ্ষণম্‌। 
প্রীমৎ পারিষদং শস্তং নিষ্্মলাম্বর ধারণম্‌ | 
চ- হু--৫অ। 
কদাপি ন জনৈঃ সন্ভিধণীর্যযং মলিনমন্রম্‌। 
তত, ক গুক্রিমিকরং গ্ান্তলক্ষমীকরম্পরম্‌ 
ভাব--১ম ভাগ। 
মানের পর পরিষ্কৃত বস্ত্র পরিধান করিবে। পরিষ্কৃত 


৬ স্বাস্থ্য-তম্বম। 


বস্ত্র পরিধানে মনে হর্ষের উদ্রেক হয়। যশ, আয়ু এবং 
শরীরের কমনীয়তা পরিবদ্ধিত হইতে থাকে, গ্লানি নাশ 
পায় ও সভার শোভা সম্পাদিত হয়। 

সদ্যক্তি কখনও মলিন বস্ত্র পরিধান করিবে না। 
মলিন বস্ধে ক্রিমি, চুলকানি ও গ্লানি জন্মে এবং শরীরের 
শোভা বিনষ্ট হয়। 


অনুলেপনমূ । 

অনুলেপত্তৃযাসুচ্ছাহুর্ণন্ন্বেদদাহজিৎ। . 

নৌভাগান্তেজ্বগ বর্ণ প্রীত্যোজে। বলবর্ধানঃ ॥ 

সন্নানান€লোকানামন্থুলেপো হি নে। হিতঃ ॥ 

'ভাব--১ম ভাগ। 
চন্দন, কুস্কুম ও কর্রী প্রভৃতি বক্াদিতে লেপন 

করিলে তৃষ্ণা, সুচ্ছণ, দুর্গন্ধ, ঘর্দদ ও দাহ প্রস্ভৃতি বিনষ্ট 
হয় এবং সৌভাগ্য, তেজ, বল, বর্ণ ও ওজ ধাতু বৃদ্ধি 
পায়। -আানের 'অয্বোগ্য ব্যক্তিগণের পক্ষে এইরূপ 
অনুলেগগ অহিতজনক । 
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পু্পমাল্যধারণং রত্বাভরণধারণঞ্চ । 
বৃষ্যং সৌশন্ধামাুত্যং কাম্যং পুষ্টিবলপ্রদম্‌ । 
সৌমনন্তমলক্ষ্ীপ্ং গন্ধমাল্যনিষেবণম্‌ ॥ 
ধন্ং মঙ্গল্য মাযুষ্যং শ্রীমৎ ব্যসনহুদনম্‌। 
হর্ষণং কাম্যমোজন্তং রত্বাভরণধারণম্‌ ॥ 
চস অ 1 
সৌগন্ধি ফুলের মাল! ধারণ করিলে বীধ্য ও আয়ু বৃদ্ধি 
হয়। শরীর কমনীয়, পুষ্ট ও সবল হইতে থাকে এৰং 
সস শিস 
মনের গ্লানি বিদুরিত হইয়া হর্ষোশুপন্ন হয়। রত্বালঙ্কার 
ধারণেও এই সমস্ত গুণ পরিলক্ষিত হয়, বিশেষতঃ 
রত্বালঙ্গার দ্বারা অসময়ে বিপদ হইতে ত্রাণ পাওয়া বায় । 


থলের 


আদর্শে মুখাবলোকনম্‌। 
আদর্শালোকনং শ্রোক্তং মাজগাং কাৰিষ্ষারকস্‌। 
গোষ্কিকং বলামাযুদ্যং পাপালক্পী বিনাশনম্‌ ॥ 
ভাব””১ম ভাগ । 
জপণে মুখ দর্শন মজলকর, কাস্কিজনক, পি ও হজ 
কারক, জগানুবষ্ধক এবং পাঁপ ও দুর্ভাগ্যবিদাশক্ষ | 


২৮ স্বাস্থ্য-তত্বম্‌। 


কেশ প্রসাধনম্‌। 
কেশপাশে প্রকুব্াত প্রসাধন! প্রসাধনম্। 
কেশপ্রসাধনং কেন্তং রজোজন্তমলাপহ্ম্‌ ॥ 
ভাব--১ম ভাগ। 
চিরুণী দ্বারা্নিয়ত কেশসমূহ প্রসাধন করা ( আচ- 
ডাইয়া ফেলা ) কর্তব্য। তত্দারা কেশস্থিত ধূলি, ক্রিমি 
(উকুন) এবং মল দূরীভূত হওয়ায় কেশের শোতা বৃদ্ধি 
পায় ও কেশ লম্বা হয়। 


উষ্ভীষ ধারণম্‌। 


উদ্ভীষং কাস্তিরুৎ কেশ্ঠং রাজোবাতকফাঁপহম্‌। 
লঘু তচ্ছস্ততে যন্মাদ গুরুপিত্তাক্ষিরোগরুৎ ॥ 
ভাব--১ম ভাগ । 
মস্তকে উষ্ভীষ (পাগড়ী, টুপী ইত্যাদি) ধারণ করিবে । 
উষ্জীষ ধারণে কেশ ও কান্তি বৃদ্ধি পায়, বাত ও কফের 
প্রকোপ প্রশমিত হয় এবং মাথায় ধূলা পড়িতে পারে না। 
লঘু ( হাল্কা ) উদ্তীষ ধারণ করা কর্তব্য । কেন না, গুরু 
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( ভারি ) উষ্ভীষ ধারণে পিত্ত জন্য রোগ এবং চক্ষু রোগ 
জন্মিয়া থাকে । $$ 


পাঁদভ্রধারণম্‌। 
চক্ষুধ্যং স্পর্শনহিতং পাদয়ে। ব্যসনাপহৃম্‌। 
বল্যং পরাক্রমন্থং বৃষ্যং পাদত্রধারণম্‌ ॥ 
চস ৫অ। 
পদদ্ধয়ে জুতা ব্যবহার করিবে। তাহাতে চঙ্ষুর 
জ্যোতি, বল, বীর্য্য ও উৎসাহ বৃদ্ধি পায়। গমনে স্ুখ- 
বোধ হইয়। থাকে, এবং পদদ্বয়ে অভিঘাত জন্য কোন 
প্রকার কষ্ট হয় না। 


ছত্র ধারণম্‌। 
ছত্রন্ত ধারণং বর্যাতপবাতরজোহপহ্ম্‌। 
হিমক্্ং হিতমক্কোশ্চ মাঙ্গল্যমপি কীত্তিতম্‌॥ 
ভাব--১ম ভাগ। 


$$ মন্তকে উ্ধীধ ধারণের ব্যবস্থা আছে বটে, কিন্তু বঙ্গবাসী হিন্টুগণ 
মন্তকে টুগী কি পাগড়ী প্রভৃতি কোন প্রকীর তৃষণ ব্যবহার করেন ন|। 
মন্তফের নাম উত্তম'ঙ। দুঃখের বিষয়) আমাদের সেই উত্তমাই উলঙ্গ। 
বঙ্গদেশীয় হিন্দু ভিন্ন ভূষণশুগ্যমত্তক অন্য কোনও সত্য জাতি আছে কিন! 
সনেহ। যাহা হিন্দু শান্ত্রামুমোদিত, যাহা সমস্ত সভ'জাতি কর্তৃক বাবহৃত, 
তদনুনরণ কর প্রত্যেকেরই র্তবা। 





৩? স্বান্থ্য-তত্বমূ। 


ছাতা ব্যবহারে বৃষ্টি, রৌদ্র, ধূলি, বাতাস ও হিম 
হইতে শরীর রক্ষ। পায় এবং চক্ষুর উপকার হুইয়া থাকে। 


ফ্য্াকূলে ছাত! দর্শন. ভজ নক 


দণ্ড ধারণম্‌। 
'্থলতঃ সম্প্রতিষ্ঠানং শত্রণাঞ্চ নিস্ছদনম্‌। 
অবন্টস্তনমাযুস্তং ভয়ম্বং দণ্ডধারণম্॥ 
চ--স--৫€অ। 
গমনকালে লাঠি হাতে করিয়া. গমন 'করিবে। লাঠি 
পদস্থলনে রক্ষা করে, দাঁড়াইতে সাহাব্য করে প্রবং কুকুর 
প্রভৃতির ভয় নিবারণ করে। লাঠি ভয়নাশক ও আয়ু- 
রৃদ্ধিকারক। শক্র নিপীড়নে লাঠি নিতান্ত প্রয়োজন। 


টা 
চিকন চ্ম্ব্াচ্্্যান্জে 
মধ্যাহ্ন কত্যম্‌। 
আহারবিধিঃ,। 
শরীরে জাতে নিত্যং বা! নগাঁঞচতুর্বিধা 1 
বুভূক্ষাচ পিপাসাচ সুনুত্াচ 'রতন্পৃহ! ॥ 
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লাস সা সম্মিলিত সাজি রসি পাসজএরাসিাসটিত পি তে ৯ পপি পতি পা সি রাসটি পিসি ৩ পাকি 


ভোঞনেচ্ছ। বিঘা তাৎ স্তাদঙমর্দোরুচিঃ শ্রমঃ। 
তন্ত্র লোচনদৌর্ধবল্যং ধাতুপাঁকে। বলক্ষয়ঃ ॥ 
ভাব-*১ষ ভাগ । 


মানব শরীরে স্বাভাবিক নিয়মে এই চারি প্রকার ইচ্ছ। 
জন্মিয়া থাকে। যথা-ঁআহারের ইচ্ছা; পান করিবার 
ইচ্ছা, নিদ্রা ও স্ত্রী সহবাসের ইচ্ছা । আহারের ইচ্ছা 
জন্মিলে যদি আহার করা না যায়, তাহা হইলে অঙ্গমার্দ, 
অরুচি, শ্রমবোধ, তন্ত্রা, চক্ষুর দুর্ববলতা, বলক্ষয় ও ধাতু- 
পাক লক্ষণ সমুহ ( উৎসাহ হীনতা, গ্লানি ইত্যাদি) পরি- 
লক্ষিত হইতে থাকে । 


আহারঃ প্রীণনঃ সম্ভোরলককদেহধারণঃ | 
স্বত্যাযুঃ শক্তিবর্ণো্ধঃ সন্বশোভাবিবর্ধানঃ ॥ 
তাব--১ম জা | 


বিধি আহারে- দেহ ধারণ করে, সম্ভই গ্রীতি ও. 
ব্ল জন্মায় এবং স্মরণশক্তি, আয়ু, উৎসাহ, বর্ণ, ওজধাতু, 
জীবনীয়শক্তি ও শরীরের কান্তি বৃদ্ধি করে। 


জর্ণে হিতং মিতং চান্তাৎ......** | 


৩২ স্বাস্থ্য-তত্বম্‌। 


মাত্রাশী স্তাৎ। আহ্বারমাত্র পুনরগ্নিবলাপেক্ষিনী। 
যাবদ্‌ যন্তাশনমশিতমন্ুপহত্য প্রকৃতিং থাকালংজরাং 
গচ্ছতি তাবদন্য মাত্র গ্রমাণং বেদিতব্যস্তবতি ॥ 
চ্হ৫অ। 
ভুক্ত বন্ত স্ম্যক্‌ পরিপাক হইলে হিতকর দ্রব্য পরি- 
মিত মাত্রায় আহার করিবে । আহারের মাত্রা অগ্নির 
বলানুসারে নিদ্ধীরণ করিবে । সকলের অগ্নিবল সমান 
নহে স্থতরাং আহারের মাত্রাও নির্দেশ করিয়! দেওয়! 
আসম্তব। যেব্যক্তি যে পরিমাণ আঁহীল্র করিয়া বিনা' 
ক্লেশে যথা সময়ে পরিপাক ক্লুরিতে সমর্থ হয়, তাহাই 
তাহার আহারের পদ্মিমিত মার জানিবে। 
উদগারপুদ্ধিরুৎমাহো বেগোত্সর্গো যথোচিতঃ। 
'লঘুতা ক্ষুৎপিপাসাচ জীর্ণাহারস্য লক্ষণম্‌। 
তাব--১ম তাগ। 
যদি বিশুদ্ধ উদগার ( অল্প কি দুর্গঙ্ধাদি রহিত ঢেকুর) 
উঠে।, যদি কার্য্যে উৎসাহ জদ্মে ও যথোপযুক্ত বাহা 
প্রজ্ীৰ হইয়া থাকে এবং শরীর হাল্কাবোধ ও ক্ষুধা 
লীর্ণ হুইয়াছে। 


দিনচর্য্যাধ্যায়ঃ | ৩৩ 


সিসি এসি পিসি 





(শিট 


বুভূক্ষিত্তোন যোহক্নাতি' তস্থাহারেন্বনক্ষয়াৎ | 

মন্দীভবতি কায়ানি ধরথাঢা্সি সিরিষবনঃ ॥ 

আহারং পচতি শিথী দোষানাহার বর্জিতঃ। 

দোষাণাং ক্ষয়ে চ ধাতুন্‌ প্রাণান্‌ ধাতুক্ষয়ে পচেৎ ॥ 
ভাব্র--১ম ভাগ। 


অগ্নিসন্দীপনকারী তৃণকাষ্ঠাদ্দির অভাবে যেমন অগ্মি- 
তেজ ক্রমশঃ মন্দীভূত হইতে থাকে, সেইরূপ ক্ষুধার্ত" 
ব্যক্তি আহার না করিলে পাচকাগ্নিতেজ ও আহার্য্য 
বস্ত্র অভাবে ক্রমে মন্দীভূত হইয়া পড়ে। 
পাঁচকাগ্নি ভূক্তবস্তর অভাবে যথাক্রমে রফাদিদোষ 
ও রসরক্তাদি ধাতুকে পরিপাক পুর্ববক. জীবনীয় শক্তি 
হাঁস করিয়া ফেলে। অতএব আহারের ইচ্ছা হইলে 
আহার করা একান্ত কর্তব্য । 
যামমধো ন ভোক্তব্যং যামযুগ্মং ন লঙ্বয়েৎ। 
যামমধ্যে রুসাৎপত্তি ধামযুগাৎ বরক্ষয়ঃ ৪. 
ভার--১ম ভাগ । 
সাধারণতঃ আহার জীর্ণ হইয়া রসোৎপত্তি হইতে এক 
প্রহর সময়ের প্রয়োজন হয়। তাই একবার "আহাক্ক 


৩৪ স্বাস্থ্য-তত্বম্‌। 


পপির 


করিয়া পুনরায় এক প্রহরের মধ্যে আহার করা ও ছুই 
প্রহর অতিক্রম হইতে দেওয়া উচিত নহে। 





ভোঁজন কাল । 
সায়ং গ্রাতমনুষ্যানামশনং শ্রুতিবোধিতম্‌ | 
ব্যাসমংহিতা। 
ক্ষুংসম্ভবতি পক্েষু রসদোষমলেষু চ। 
কালে বা যদি বাকালে সোহন্নকাল উদাহৃতঃ ॥ 
তাব--১ম ভাগ। 
প্রীতকালে ও সায়ংকালে এই দুইবার মাত্র আহার 


করিবে। রসাদি ধাতু, কফাদিদৌষ ও মল সমূহ সম্যক্‌ 
পরিপাক পাইয়া যখনই ক্ষুধার উদ্দেক হয়, তখনই আহার 


করা কর্তব্য । (১) 





এস্থলে “সায়ং প্রাতরিত্যাদ্ি” সাধারণ বিধি এবং “ক্ষুৎসম্ভবতীত্যাদি” বিশেষ 
বিধি। দিনে একবার ও রাত্রিতে একবীর আহার করিবে, ইহা সাধারণ 
বিধি কিস্ত যদি ভালরূপ ক্ষুধা হয় তবে যখন ক্ষুধা হইবে তখনই আহার 
করিবে, ইহা! বিশেষ বিধি । “বিশেষেণাপি সামান্তং বাধ্যতে” এই স্তায় 
সুত্রানুসারে এইক্প বিধানে কোন প্রকার দোষ পরিলক্ষিত হয় না। অধব। 
আহার দিনে একবার ও রাত্রিতে একবার করিবে । যদি কচিৎ জীর্ণ লক্ষণ 
প্রকাশ পাইয়া ইতোমধ্যেই ক্ষুধার সঞ্চার হয় তবে মুখ্য আহার (অন্নাদি ) 
না! করিয়া ফল, মুল, মিষ্ট প্রভৃতি গৌণ আহারের (জল খাওয়ার) ব্যবস্থা 
করিবে; তাহা হইলে অনাহীর জন্য অঙ্গমর্দ প্রভৃতি লক্ষণ প্রকাশ পায় না। 
গঙ্গা স্তরে উভয় গ্নকের সম্পূর্ণ সার্থকও থাকে। 


দিনচত্যাধ্যায়ঃ | ৩৫ 


প্রাকৃতুক্তে ত্ববিবিক্তেইগ্সো দ্বিরন্নং ন সমাঁচরেৎ। 
পূর্বতৃক্তে বিদপ্ধেহন্নে তৃপ্তানো 'হস্তি পাবকম্‌॥ 
ন্থ_সথ--৪৬অ। 
ভুক্তৰস্ত পরিপাকান্তে অগ্নিতেজ সম্যক বৃদ্ধি না 
পাইলে পুনর্বার ভোজন করিবে না$ আহার্্য বস্ত 
নিঃশেষ পরিপাক হওয়ার পূর্বে তোক্ন করিলে অঞ্জি- 
মান্দ্যাদ্ি দোষ ঘটে । 


কৃত্বা সমমহোরাত্রং তেষু ভূষ্তীত ভোজনম্‌। 
ন প্রান্তাতীত কালম্ব। হীনাধিকমধাপি বা ॥ 
অপ্রাপ্তকালে তৃঞ্জানে হসমর্থতন্থ রঃ | 
তাংস্তান্‌ ব্যাধীনবাপ্পোতি মরণং বা নিষচ্ছতি ॥ 
অতীতকালে ভুপ্তানে। বাযুনোৌপহতেহনলে। 
কৃচ্ছদ্বিপচ্যতে ভূক্তং দ্বিতীবঞ্চ ন কাজ্ষতি ॥ 
হীনমাত্রমসন্তোষং করো'তি চ বলক্ষয়মূ। 
আলম্তগৌরবাটোপসাদাংশ্চ কুরুতেৎধিকম্‌ ॥ 
তন্মাৎ সুসংস্কৃতং যুক্ত দোখৈরেতৈ ধিবর্জিতস্‌। 
যথোক্তগুণসম্পন্নং উপসেবেত ভোজনম্‌ ॥ 
সু--হ_-৪৬অ। 


দিন ও রাত্রিকে সমান ভাগে বিভক্ত করিয়া আহারের 


৩৬ স্বাস্থ্য-তত্বম্‌। 


কাল নির্ধারণ পুর্বক আহার করিবে (১)। আহার 
কাল উপনীত না হইতে অথবা আহার কালাতীতে আহাব 
করিবে না। যাহার যে পরিমাণ আহার উপযোগী তদ- 
গেক্ষা অল্প কি অধিক আহার করাও কর্তব্য নহে। 

আহারের উপযুক্ত সময় না হইতে আহার করিলে 
বলহাঁস পায় ও নানা প্রকার ব্যাধি জন্মরে,. কালাতীত- 
তোজনে বায়ু কর্তৃক অগ্নিতেজ নষ্ট হয় সুতরাং ভুক্ত বস্ত 
পরিপাক পায় ন৷ ও দ্বিতীয়বার খাইবার ইচ্ছ৷ জন্মে না 

মাব্রাহীন আহারে সন্তোষ জন্মে না, অপিচ বল হসি 
পাঁয়। মাত্রীধিক আহারে আলস্য ও অগ্নির অবসন্নতা 
জন্মে। শরীরে ভারৰোধ হয় এবং পেটে গুড় গুড় শব্দ 
করিতে থাকে । অতএৰ বিবেচনা পুর্ববক উক্ত দোষ 
রহিত গুণকর অল্নাদি ভোজন করিবে 


(১) দিনের পরিসাণ বেশী হইলে-_-দিনে যেই সময়ে আহার করিবে, 
রাত্রিতে তদপেক্ষা পুর্বব সময়ে আহক করিবে এৰং রাত্তির পরিমাণ বেশী হইলে 
রাত্রি অপেক্ষ। দিনে সকালে আহার করিবে । যেমন শ্রীস্রক।লে দিনের পরি- 
মাপ বেশী অতএব দিনে এক গ্রহরের সময় আহার করিলে রাক্তিতে তিন কি 
চারিদণ্ডের সময় আহার করিৰে এবং শীতকালে রাত্রির পরিমাণ বেশী অতএব 
তৎকালে রাজ্জিতে এক প্রহরের সময় আহার করিলে দিনে তিন কি চারি 
দণ্ডের সয় আহার করা বিধেয়। 


দিনচর্য্যাধ্যায়! | ৩৭ 


পতি তারি পি পপি 


কৃক্ষে ভাগন়্ং ভোটে স্তীয়ে বারি পূরয়েৎ। 
বায়োঃ সঞ্চারণার্থায় চতুর্থমবশেষহেৎ ॥ 
ভাব--১ ভাঁগ। 
আমাশয়ের ছুই ভাগ অঙ্াদি ভোজ্য বস্ত দ্বার! ও এক 
তাগ জলঘার৷ পূর্ণ করিয়া চতুর্থ ভাগ বুষু সঞ্চরণের জন্য 
খালি রাখিবে। 
আপ্তান্িত মসংকীর্ণং শুচি কার্ধ।ং মহানসম্‌-। 
অত্রাপ্তৈ গুণসম্পন্ন মন্্ং ভক্ষ্যন্ত সংস্কৃতষ্‌॥ 
উচৌ দেশ্রে হুসস্তপ্তং সমুপস্থাপয়েডিষক্‌ ॥ 
স্স্থ-_৪৬ অ। 
রন্ধন গৃহ প্রশস্ত ও পরিষ্কুত হইবে। অন্ন, পিষটক ও 
ব্যঞরনাদি বিশ্বস্ত পাচক কর্তৃক প্রস্তত হইলে দ্রব্য গুণজ্ঞ 
কবিরাজ পরীক্ষা পুর্ববক পবিত্র ও গোপনীয় স্থানে স্থাপন 
করিবেন। 
ভোজন স্থানমূ । 
ভোক্তারং বিনে রম্যে নিঃসম্বাধে গুভে গ্চৌ | 
সুগঞ্ধিপুষ্পরচিতে দমে দেশেহথ ভোজয়েং ॥ 
' বিশিষ্টমিইংস্কারৈঃ পতধ্োরিষ্টৈরসাদিভিঃ | 
মনোজ্ঞং চি নাত প্রতাগ্রমশনং ছিতম্‌ ॥ 
ু_নু--৪৬জ। 


৩৮ স্বাস্থ্য-তত্বম্‌। 


ভোজন কর্তাকে নির্জনে, ক্রন্দন কি আর্তনাদ রহিত 
পবিত্র ও রমণীয় স্থানে, সুগন্ধি পুষ্প দ্বারা সজ্জিত সমতল- 
ভূমিতে ভোজন করিতে দিবে । আহাধ্য বস্ত্র ভোজন 
কর্তার ইচ্ছান্ুরূপ প্রস্তুত করিবে। প্রীতিজনক, পবি্র, 
ঈষত উষ্ণ ও সন্ত প্রস্তুত করা বস্তু অত্যন্ত হিতকর। 
নুখমুচ্ৈঃ সমাসীনঃ সমদেহোহবরতৎপর২। 
কালে সাস্ব্যং লঘু স্লিগ্কং ক্ষিরমুষ্কং দ্রবোত্বরম্‌ ॥ 
বুতৃক্ষিতোহরমন্ত্ীয়াৎ মাত্রাবদিদিতাগমঃ ॥ 
কালে ভুকং গ্রীণয়তি সাস্থ্যমন্ং ন বাধতে ॥ 
লঘু শীঘ্রং ব্রজেৎ পাকং স্বিদ্ধোষ্কং বলবহিদম্‌ ॥ 
ক্ষিপ্রং ভুক্তং সমং পাকং যাত্যদোষং দ্রবোত্বরম্‌ ॥ 
স্কখং জীর্য্যতি মাত্রাবদ্ধাতুসাম্যং করোতি চ ॥ 
স্ব সৃ--৪৬অ। 
ভোজন কর্তা ভোজন বিষয়ে একাগ্রচিত্ত হইয়া 
পিড়িত্বে কিম্বা কুশাশনে উপবেশন পুর্ববক স্বীয় পাচকা- 
গলির বলানুরূপ মাত্র স্থির করিয়া যখযকালে, হিতকর, লবু- 
পাক, জি্ধ, ঈষৎ উষ্জ ও দ্রুব প্রধান অম্মাদ্রি সত্বর আহার 
করিবে। উপযুক্ত কালে ভোজন করিলে প্রীতি জম্মে। 
হিতকর অন্ন আহারে কোন প্রকার ব্যাধি জন্মে না। 


দিনচধ্যাধ্যায় | ৩৯ 





লা্াস্সিস্সিপসসিসি তাসের পাপী 


লঘুপাক অন্ন ভোজনে ভুক্ত বস্ত শীঘ্র জীর্ণ হয়। সিপ্ধ অন্নে 
বল ও ঈষৎ উষ্ণ অল্নে অগ্নি বৃদ্ধি' করে। শীঘ্ব ভোজনে 
ভুক্ত বস্ত সমভাবে পরিপাক পায়। দ্রব প্রধান অন্নাহারে 
বাতপিত্তকফের সমতা সম্পাদন করে এবং মাত্রানুষায়ী 
আহার স্থখে জীর্ণ হয় ও রসাদি ধাতু সাম্য রাখে । 

অতিক্রতাশী ত্বাহার গুণপোষান্নবিন্দতি | 

উৎস হৃত্যন্লমস্্াতি চ্ছ্দয়েদ্বানবস্থিতঃ ॥ 

বিলদ্বিতস্ত তুপ্ভানো ন তৃপ্তিমধিগচ্ছতি। 

স্বাদবহবপি শীতত্বাৎ যাতি ভক্তমহ্ৃস্ততাম্‌ ॥ 

জল্পতো হসতশ্চাপি ভূঙঞ্জানস্তান্যচেতসঃ | 

ত এব দোষ মন্তব্য ষে বিলম্িতভোজনে ॥ 

অরুণদত্ত ধৃত খরনাদ বচনম। 


অত্যন্ত ক্রুত ভোজনে আহারের দোষ গুণ বিবেচনা 
করিতে পারা যায় না, ভুক্ত দ্রব্য উদ্ধমুখে উঠে এবং বমন 
হইয়| ভুক্ত বস্তু উঠিয়! বায়, অতএব অত্যস্ত তাড়াতাড়ি 
ভোজন করা কর্তব্য নহে | 

অত্যন্ত ধীরে ধীরে ভোজন করাও অনুচিত 1 কেন না, 
বিলম্বিত ভোজনে তৃপ্তি হয় না, অত্যন্ত সুস্বাছু অন্নাদিও 
স্মতল হইয়া যাওয়ায় হৃদয়ের অগ্রীতিকর হয় 


৪০ স্বাস্থ্য-তত্বম্‌। 


বস প্রপ্হ্জপসস্পা্া্্্গান্্যা্্্স্ি এ জি সস পি আক ৬ পতি সস 


আহার করিতে বসিয়। গল্প করা, হাস্য করা কি অন্য- 
মনস্ক হওয়া কর্তব্য নহে। তাহা হুইলে অতিবিলম্বিত 
ভোজনজনিত দৌষ ঘটিয়া৷ থাকে | অতএব কথা না বলিয়া, 
ন৷ হাসিয়া, নিবিষ্টচিত্তে আহারের দোষগুণ পর্য্যালোচনা- 
পূর্বক আহার ক্রিবে। 
বীর্ধ্ণাবিরুদ্ধ মন্্রীয়াং। অবিরুদ্ধবীর্ধ্যমন্্রৎ হি ন বিরুদ্ধ- 
বীর্ঘযাহারজৈ বিকারৈ রয়মুপস্জ্যতে । আত্মানমতিসমীন্গ্য 
ভূরীত সম্যক্‌। ইদং মমোপশেতে ইদং নোপশেতে ইতি। 
চ--বি--১অ। 
পরস্পর অবিরুদ্ধবীর্ধ্য (১) দ্রব্য আহার করিবে। 
তাহা হইল্লে বিরুদ্ধ বীর্য দ্রব্য আহারজনিত ব্যাধিসমূহ 
( কুষ্ঠ, অন্ধ, বিসর্প ইত্যাদি ) আক্রমণ করিতে পারে না। 
এই বস্ত্র আমার উপকারী, এই বস্তু আমার অপকারী 
ইত্যাদি নিজের হিতাহিত চিন্ত|! করিয়া ভোজন করিবে। 
নারত্বপাণি ৪াক্সাতে! নোপহতবাসা নাক্জপিত্বা নাহত্বা 
দেবতাভ্যোহ নিরূপ্য পিভৃভ্যো। নাদস্বা গুরুভ্যো৷ নাতিথিভ্যো 
নোপাসিতেত্যে।. নাপুণাগন্ধো। নামালী ন্াপ্রক্ষালিতপাশিপাদব: 


(১) বেস ভ্ত্য সংযোগ কি সংস্কারতেদে অপকারী নহে সেগুলিফে 
'অবিরুদ্ধ বীর্য কছে। 


দিনচর্য্যাধ্যায়ঃ | ৪১ 


দনে৷ নাগুদধমুখো। নোদক্ষখো ন কিমানাভক্তা শিষ্টা শুচিক্ষুধিত- 
পরিচরে! ন পাত্রীতষমেধ্যান্থ নাদেশেনাকালে নাকীর্ণে নাদত্বা- 
গ্র্যমগ্নয়ে নাপ্রেক্ষিতং প্রোক্ষণোদকৈ নঁ মান্ত্ররনভিমন্ত্রিতং 
ন কুৎসয়ন্‌ ন কুৎপিতং ন প্রতিকূলোপহিতমন্নমাদদীত। 
চ-_স্থ_-৮ অ। 


হস্তে রত্বধারণ না করিয়া, স্নান না করিয়া, পরিধেয় 
বাসিবস্স্র পরিত্যাগ না করিয়া, ইফ্টমন্ত্র না জপিয়া, দেবতা 
উদ্দেশে হোম না করিয়া, পিতৃলোককে তর্পশাদি দ্বারা 
এবং গুরু, অতিথি ও প্রার্থিতকে আহাধ্যাদি প্রদানে পরি- 
তৃপ্ত ন৷ করিয়া, সৌগন্ধদ্রব্যআলেপন ও পুষ্পমাল্য ধারণ 
না করিয়া, হাত, পা ও মুখ না ধুইয়া, ঘ্বত ও সৈন্ধবাদি 
জিহবায় অক্ষণ ূর্ববক মুখ শোধন না করিয়া, উত্তরমুখ 
বসিয়া, অভিমানী, অভক্ত, অশিষ্ট, অশুচি কি ক্ষুধার্ত 
পরিচারক নিকটে রাখিয়া, অপবিভ্রপাত্রে, কুস্থানে, অকালে, 
লোকপূর্ণ গৃহে, অগ্রে কিঞ্চিও অগ্নিতে প্রক্ষেপ না করিয়া 
উত্সর্গোপযোগী জলদ্বারা উৎসর্গ না করিয়া, নিন্দিত কি 
শত্রু প্রদত্ত অন্ন জানিয়া এবং অন্নের নিন্দা করিতে 
করিতে আহার করিবে না । 


৪২ স্বাস্থ্য-তত্ত্বম্‌। 


ন পধুণদিতমন্যত্র মাংসহরি তকশুক্ষশীকফলভক্ষেভ্যঃ | 
নাশেষভূক্‌ স্যাদন্)ত্র দধিমধুলবণশক্ত,সর্পিভাঃ | 
চ--হু--৮আ। 


মাংস, সজিনা, শুক্ষশারু, ফল,'এবং চিপিটকাদি ভিন্ন 
অন্য কোন প্রকার দ্রব্য বাসি ব্যবহার করিবে না। 
ভোজন পাত্রে কিঞ্চিৎ অবশেষ রাখিয়া ভোজন করা 
কর্তব্য । কিন্ত্ব দধি, মধু, লবণ, ছাতু ও ঘ্বৃত নিঃশেষ 
ভোজন করিবে কখনও অবশেষ রাখিবে না। 


পিতৃমাতৃন্হৃদ্বৈদ্যপাককৃৎ হংসবহিণাম্‌। 
সারপ্য চকোরস্য তোজনে দৃষ্টি রুত্বম! | 
দীন হীন ক্ষুধার্তানাং পাপপাষগয়োগিণাম্‌। 
কুকুটাদি শুনো দৃষ্টি ভোজনে নৈব শোভন] ॥ 
ভাব--১ম ভাগ । 


ভোজনকালে-_পিতা, মাতা, আতীয়, বৈদ্য, পাচক, 
হংস, মযুর, সারস ও চকোর প্রভৃতির দৃষ্টি মঙ্গলজনক। 
এবং দীনহীন, ক্ষুধার্ত, পাপী, পাষগু, রোগী, টা ও 
ককুর প্রভৃতির দৃষ্টি তশুভ প্রদ। 


দিনচর্য্যাধ্যায়ঃ | ৪৩ 
পাত্রাণি। 
দ্বতং কাষ্চায়ে দেয়ং পেয়। দেয়৷ তু রাজতে। 
ফলানি সর্বভক্ষ্যাংশ্চ গ্রদগ্া। দ্বৈদলেফু চ ॥ 
পরিশু্ প্রদিগ্ধুনি সৌবর্ণেষু প্রকল্পয়েৎ। 
প্রত্রবাণি রসাংশ্চৈব রাজতেষুপহাররেৎ ॥ 
দদ্য। তাঅময়ে পাত্রে সুণীতং সুশৃতং পয়ঃ1. 
পানীয়ং পানকং মদ্যং মৃগ্য়েষু প্রদাপয়েৎ ॥ 
কাচস্ফটিক শাত্রেষু শীতলেষু শুভেযু চ। 
দ্যা দ্বৈদুধ্যপাত্রেষু রাগষাড়বসষ্টকান্‌ ॥ 
স-_স্থ--৪৬ অ। 
ভোজন কালে যে যে.দ্রব্য যে যে পাত্রে'করিয়৷ 
দেওয়া উচিত তাহা বল! যাইতেছে । যথা-_ঘবৃত কৃষ্ণ- 
লৌহপাত্রে, পেয়া রৌপ্যপাত্রে, ফল এবং মুলাদি তক্ষ্য- 
দ্রব্য বাশ কি বেত্র নিশ্মিতপাত্রে, পরিশুক্ব দ্রব্য ও লেহাদি 
স্থবর্ণপাত্রে, মৎস্য ও মাংস রস রজতপাত্রে, জ্বাল দেওয়া 
স্থশীতলদুগ্ধ তাত্রপাত্রে (১), জল, পানক (পানা ) ও 


(১) “তাত্রপাত্রে পন্কঃ পানমুচ্ছিষ্টে ঘৃতভোজনম্‌। হছুপ্ধং লবণসংযুক্তং 
সদ্যে। গোষাংস ভক্ষণম্‌॥” এই কর্মলোচনৌক্তবচনে তাত্রপাত্রে ছুগ্ধপাঁ 
নিষেধ আছে হ্ৃতরাং এস্থলে তাত্রপাত্রে দুপ্ধপানের বিধি কিরূপে সঙ্গত 
হইতে পারে? অনেকে এই প্রকার আপত্তি করিতে পারেন । তাহার মীমাংস! 
এই-স-ষে ছুগ্ধ হইতে সার ভাগ উত্তোলন কর! হইয়াছে, তাহাই তাত পাত্রে 








88 ্বাস্থ্য-তন্বম্‌। 


শিলা লিসা পিস আস বম শী সত? ৯ স্পস্ট সপ পাস সি, পাস স্পিশি সপ পলি সপ ৬ এলি ১পসিপিশ পাস আপস টস সপ সস পিস সী সিল 


মগ্ত কাচপাত্রে, স্ষটিকপাত্রে কিন্ব' মৃখ্নয় পাত্রে (২) দিবে 
এবং রাগ (৩) ষাড়ব (৪) ও সট্ুকাদি (৫) বৈরূর্্যমণি 
নিশ্মিত পাত্রে দেওয়। কর্তব্য | 

দোষসৃদৃষ্টিদং পথ্যং হৈমং ভোজনভাজনম্‌ 

রৌপ্যং ভূবতি চক্ষুষাং পিত্তহৃং কফবাতকৎ ॥ 

কাংস্যং বুদ্ধি প্রদং রুচ/ং রক্তপিত প্রসাদনম্‌ | 

পৈত্বলং বাতকৎ রূককমুষ্ক্রিমি কফ প্রণুৎ ॥ 

আয়সে কাচপাত্রে চ ভোজনং সিদ্ধিকারকম্‌। 

শোথ.পাওুহরং বল্যং কামণাপহমুত্তমম্‌ ॥ 

শৈলেয়ে মৃদ্ময়ে পাত্রে ভোজনং শ্রীনিবারণম্‌ । 

দাক্প্তবে বিশেষে রুচিদং গ্লেক্ষকারি তু ॥ 

পাত্রং পত্রমক্নং রুচাং দীপনং বিষর্গীপন্থৎ ॥ 

ভাব-১ন ভাগ। 


স্র্ণপাত্রে ভোজন-_ ত্রিদোষ নাশক, দৃষ্টিশক্তি বর্ধক 
ও শলোত শৌধক। রৌপ্যপাত্রে ভোজন- চক্ষুর হিতকর, 


পাপা 
পান করিতে নিষেধ আছে, কিস্তু সসার (যে দুখ হুইতে ম।খন নৌলা হয় 
নাই) ভুগ্ধ সম্বন্ধে নিষেধ নহে । স্ৃতিতেও অনুদ্ধ তসারছুগ্ধপানে ভা্রপাত্রের 
বাবস্থা আছে। যখা--*পয়ে ইনুদ্ধ তসারঞ তাত্রপাত্রে নিযোজয়েৎ ।” 
(২) ভাজ পানই জলপাত্র মধ্যে উৎকৃষ্ট | ঘখা-_“জলপাত্রস্ত তাত তদ- 
ভাবে গদোহিতান্তাদি 1” ভার প্রকাশঃ । 
(৩ ৪.৫) হিলুগ্/দ প্রস্ৃতি অঞ্চলে ব্যবস্থত খাদ্য বিপেষ। 
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দ্পিস্সপিসিসিভ স্িলপীসিপাসসি পি ৯ পাসধি তাস | শাহি পরস্পর পিসি সপ স্পিরিসিসপস্পপি স্টপ সিং 





পিত্তনাশক ও কফ বাতজনক | কাংস্যপাত্রে ভোজন-_ 
বুদ্ধি বৃদ্ধিকর, রুচিপ্রদ এবং রক্ত ও পিত্তের বর্ধক। 
পিত্তলপাত্রে ভোজন- রূক্ষ ও উঞ্ণগুণ বদ্ধক, ক্রিমি ও 
কফনাশক। লৌহপাত্রে এবং কাচপাত্রে ভোজন-__শোখ, 
পাণ্ড ও কীমলা নাশক, বলকারক ও মন্থলগ্রদ। পাথর 
এবং মৃগ্ময় পাত্রে ভোজন-_কান্তিনাশক। কাষ্ঠপাত্রে 
ভোজন- রুচিকাবক ও কফজনক | কদলী প্রভৃতি বৃক্ষ- 
পত্রে ভোজন-__রুচিজনক, অগ্নি প্রদীপক এবং বিষদৌষ 
ও পাপনাশক । 

[ গুণ পর্যালোচনায় দেখ! যায়, ব্বর্ণপাত্র ও কদল্যাদি 
বৃক্ষ পত্রই ভোক্জন প্লাত্রের-মধে; উৎকৃষ্টপ্এবংপপুুু- কি 
য় পাত্র সর্বাপেক্ষা নিকৃষ্ট । অপর পাত্রগুলি মধ্যম । ] 


ভোজ্য স্থাপন বিধি । 
পুরস্তাদ্বিমলে পাত্রে জুবিস্তীর্ণে মনোরমে। 
সথদঃ সুপোদনং দস্তাৎ প্রলেহাংস্চ সুসংস্কতান্‌॥ 
ফলানি সর্বতক্ষ্যাংশ্ট পরিশুফাণি যানিচ। 
তানি দক্ষিণপার্েতু ভূঞ্জানস্তোপকল্পয়েখ ॥ 


৪৬ এ 


£ সপ সপ জলা সি আপস পাপা সপ ৯৫ ৯ সণ ৯৩৯৫ ২৮ ৮ তিস্তা 4 ৬পাস্টি সিসি পাটি পিসি লাসসির্ণ ৯০ পার্পিরশ উল সত স্পীসটিক ও 


প্রদ্রবাণি রসাংশ্চৈব পানী পানকং পয়ঃ। 
খড়ান্‌ যুধাংশ্চ পেয়াংশ্চ সব্যে পার্শে প্রদাপয়েৎ ॥ 
সর্ব!ন্‌ গুড়বিকারাংশ্চ রাগষাড়বসষ্টকান্‌। 
পুরন্তাৎ স্থাপয়েৎ প্রাজ্কো দ্ধয়োরপি চ মধ্যতঃ ॥ 
এবং বিজ্তায় মতিমান্‌ ভোজনন্যোপকল্লয়েৎ ॥ 
স্_স্-_-৪৬অ। 
পাচক, ভোজনকর্তীর সম্মুখে বিস্তীর্ণ ও মনোরম 
ভোজনপাত্রে করিয়া ডাইল তরকারি প্রভৃতি ব্যপ্ীন, 
প্রলেহ (চাটনি ) ও অন্ন আনিয়। দিবে । ফল, মূল, মুড়ি, 
চিড়ে প্রভৃতি ভোজন কর্তীর দক্ষিণপার্থে, মাংসরস, জল, 
পানা, ছুগ্ধ, পেয়! ও খড়যুষ ( এক প্রকার খাগ্ বিশেষ) 
প্রভৃতি বামপার্থে এবং মিশ্রি, চিনি, সন্দেশ প্রভৃতি গুড় 
বিকৃতি ও রাগ, ষাড়ব, স্ট্রকাদি দ্রব্য, বাম ও দক্ষিণ 
পার্থেস্থিতদ্রবাগুলির মধ্যভাগে, ভোঞ্নার্থে স্বাপন করিবে। 
অতঃপর বুদ্ধিমান ভোজন কর্তা ভোজনারন্ত করিবে । 
ভোজন ক্রম । 
আদৌ ফলানি.ভু্রীত দাঁড়িমার্দীনি বুদ্ধিমান্‌। 
ততঃ পেক়্াং স্ততো৷ ভোব্যান্‌ ভক্ষ্যাংশ্চিত্রাংস্ততঃ পরম ॥ 
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্্ 











মৃণাল বিশ শালুক কনেক্ষু প্রভৃতীনি চ। 
পূর্বং যোজ্যানি ভিষজ নতু ভুক্তে কথঞ্চন ॥ 
সু--স্ব--৪৬অ। 
দাড়িমাদি ফল, মৃণাল, বিশ (পল্মের মূলা ), শালুক 
( উৎপল মূল ), কন্দ (লাল কি সাদা আলু, শাখ আলু, 
কেগুর ইত্যাদি ), ইক্ষু প্রভৃতি প্রথমে ভোজন করিবে। 
তারপর পেয়া ( বেল পানা ইত্যাদি ), তারপর ভোজ্য 
( অন্নাদি ), তারপর ভক্ষ্য ( পিষ্টকাদি ) এবং তারপর 
অন্যান্য নানাবিধ দ্রব্যাদি আহার করিবে। 
দ্বতপুর্বং সমন্্ীয়াৎ কঠিনং প্রাক ততো মৃছু। 
অস্তে পুন ভ্রবাশী তু বলারোগ্যং ন মুঞ্চতি ॥ 
ূ ভাব---১ম ভাগ । 
প্রথমে ঘ্বৃত সংযুক্ত অন্ন আহার করিবে। তারপর 
কঠিন দ্রব্য ( মাংসাদি ), তারপর স্ছু ( ভাইল প্রভৃতি ), 
শেষে দ্রব দ্রব্য (ছুগ্ধাদি ) আহার করিবে । এই প্রকার 
আহারে বলবৃদ্ধি হয় ও শরীর স্থস্থ থাকে । 
পূর্ব্বং মধুরমস্ত্রীয়াৎ মধ্যেহম়্ লবণ রসৌ। 
পশ্চাচ্ছ্যোন্‌ রসান্‌ বৈদ্ভে। ভোজনেঘবচারয়েৎ | 
ন্থ_স্থ--৪৬অ। 


৪৮ সবাসথ্-তত্বম্‌।” 


পপাস্পিশিস্পীপসপপি পনি পাস পি শিস শাশিপিপীপিলাসটি পাটি পাশপাশি পািপসপিপীস্পিপীসি পাপিপিস্জিশাসদ পাটি তাঁপিপাীি পিপি ৯ পিস্সি পাটি শসস্টপি প৯ সি ছি পিস, তি ৯ সি পপি পি 


আহারের ্্িথমভাগে মুধুররসবিশিষ্রব্য, মধ্য- 
ভাগে অস্ত্র ও লবণরসবিশিষ্টন্রব্য এবং শেষভাগে কটু, 
তিক্ত কি কষায় রস বিশিষ্ট দ্রব্য ভোজন করা বিধেয়। 
ন চৈকরসসেবায়াং প্রসজ্যেত কদাচন। 
শাকাবরানতৃয়িষ্ঠ মন্নঞ্চ ন সমাচরেং॥ 
এটৈকশঃ সমস্তান্‌ বা নাপ্যন্বীয়াদ্রস*ন্‌ সদা ॥ 
সু-_স্ু--৪৬ম। 
এক রসের দ্রব্য, শাক, গুণহীনঅন্ন (রক্তশালি য্টি- 
কাদি ভিন্ন অন্ন) ও অশ্নরস অত্যন্ত ব্যবহার করিবে না। 
প্রত্যহ এক রসের অথবা সমস্ত রসের দ্রব্য আহার 
করিবে না। অর্থাৎ প্রত্যহ এক রকম আহার করিবে না 
এবং একদিন যথাসম্ুব"তিন কি চারি রসের দ্রব্য ভোজন 
করিবে। 
ভোজনাদে সদাপথ্যং লবগ্াড্রকভক্ষণম্‌। 
অগিসন্দীপনং রুচাং জিহরাক্বিশোধনম্‌ ॥ 
ভাব--১ম ভাগ'। . 
৩ত।অল সা(সসংম "৫৩২ ও সৈন্ধবলবণ  চর্ববণ 
করিয়া খাইবে, তাহাতে অগ্নির তেজ বুঁজি হয়, মুখে. রুচি 
হয় এক্ং জিহবা ও ক বিশোধিত হয়. 
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শর 





গুরুপিষ্টময়ং দ্রব্যং তওুলান্‌ পৃথুকানপি। 
ন জাতু তৃক্তবান্‌ খাদেৎ মাত্রাং খাদেছ,তুক্ষিতঃ ॥ 
চ-হ-্৫অ। 
পিষ্টকাদি গুরুপাক দ্রব্য এবং চিপিটকাদি (চিড়ে, 
চাউলভাজা ইত্যাদি) আহারান্তে খাওয়া উচিত নহে। 
ক্ষুধার সময় পরিমিত মাত্রায় খাওয়া বিধেয় । 
সৌমনস্যং বলং পুষ্টিমুৎসাহং বৃদ্ধিমাযুষঃ। 
স্বাছু সঞ্জনয়ত্যন মন্বাছু চ বিপর্ধ্যয়ম্‌ ॥ 
তৃক্ত।1 চ যৎ প্রার্থয়তে তুয়ন্তৎ স্বাছু ভোজনম্‌ ॥ 
স্থ-ন--৪৬অ। 
স্স্বাদু অন্ন ভোজনে মনে হর্ধ জন্মে, শরীর পুষ্ট হয়, 
বল, উৎসাহ ও আয়ু বৃদ্ধি পায়। অস্বাছুঅন্নভোজনে 
ইহার বিপরীত ফল হয়। 'যে অন্ন একবার ক্ঠোজন 
করিলে পুনর্ববার ভোজনেচ্ছ! জন্মে তাহাকেই স্বাছু অন্ন 
বলা যায়। 


পরিত্যজ্যাম্নম। 
চোক্ষং ছুষ্টমুচ্ছিষ্টং পাষাণভৃণলোষ্টবৎ | 
চিরসিদ্ধং স্থিরং শীভমন্নমুস্কীক্কতং পুনঃ ॥ 


৫০ স্বাস্থ্য-তত্বম্‌। 


অশান্ত মুপদগ্ধঞ্ 'তথা স্ব ন লক্ষ্যতে। 
দিষ্টং বযুষিতমস্বাছু পুতি চান্নং বিবর্জয়েৎ ॥ 
আর_স্‌--৪৬ম। 
যে অন্ন অপবিত্র, নখ কেনাদি দূষিত ও 
(ভোজনাবশেষ ), যে অন্ন বিলম্বে সিদ্ধ হইয়াছে, যে 
অন্ন সিদ্ধ, হয় নাই, যে অন্ন অত্যন্ত শীতল হইয়াছে, যে 
অন্ন শীতল হওয়ায় পুনরায় উঞ্ণ করা গিরাছে, যে অন্ন 
পাককালে উথলিয়। পড়িয়াছে, যে অন্ন পোড়া গিয়াছে, 
যে অন্ন বিরস, অপ্রীতিকর, বাসিকি পঁগ এইরূপ অন্ন 
কখনও ভোজন করিবে না। অপিচ পাষাণ, তৃণ ও 
কর্দিমব পরিত্যাগ করিবে। 
অত্যুষ্ণানং বং হস্তি শীতং গুঞ্চ ছুর্জরম্। 
অতিক্লিনং গ্লানিকরং যুক্তিঘুকং হি ভোঞ্জনম্‌ ॥ 
স্বতং তৈলঞ্চ পানীয়ং কষায়ং ব্যঞ্নাদিকম্‌। 
পক্ত1 শীতীককতং চোষং তৎসর্বং স্যা্বিষৌপম্। 
ভাব--১ম ভাগ। 
অত্যন্ত উষ্ণ অন্ন ভোজনে বল' হ্রাস পায়। অত্যন্ত 
শীতল ও শুক্ষ:অর সহজে পরিপাক পায় না? আর্রঅল্ন 
গ্লানি কর। এই সমস্ত দোষ বর্জিতঅন্ন আহার করিবে। 


স্পা পিসি পরস্পর পিপি বক 





দিনচর্যযাধ্যায়ঃ | ৫১ 


অপ রণ স্পস্ট সা সপ সপ আপস পিসি পাস বা সা সি সিসি 


ঘ্বৃত, তৈল, জল, কষায় ( পানাদি ক্কাথ) ও ব্যঞ্রন 
প্রভৃতি শীতল হইয়া গেলে পুনর্ববর উষ্ণ করিয়া! ব্যবহার 
করিবে না। তাহাতে বিষদোষ জন্মিয়া থাকে। 
মন্দানলে নরো দ্রব্যং মাত্রাগুরু বিবর্জয়েৎ। 
স্বতাব্তশ্চ গুরু যত তথা সং স্কারতে। গুরু ॥ 
মাত্রাগুরুত্ত মুণগাদি সাঁষাদিঃ প্রক্কতে গুকঃ | 
সংস্কারগুরু পিহ্ান্নং প্রোক্ত মিতাপলক্ষণম্‌॥ ॥ ভাব--১ ভাগ। 
অগ্নিমান্দ্যরোগী মাত্র! গুকদ্রব্য ( পরিমাণে বেশি ), 
স্বাভাবিক গুরুঙ্ুণবিশিষ্ট দ্রব্য এবং সংস্কার গুরু (পাক 
প্রণালী ভেদে গুরু গুণযুক্ত ) দ্রব্য তোজন করিবে না। 
মুগ প্রভৃতি লঘুগুণবিশিষ্ট দ্রব্ও বেশী পরিমাণ 
ভোজন করিলে পরিপাক পায় লা, ইহাকে মাত্র৷ গুরু 
বলে। কতকগুলি দ্রব্য স্বভাবতঃই বিলম্বে পরিপাক হয়, 
তাহাদিগকে প্রকৃতি গুরু কহে, ষেমন মাষকলাই প্রসৃতি। 
কতকগুলি দ্রব্য পাকপ্রণালী ভেদে গুরুগুণপ্রাপ্ত হয়, 
তাহাদিগকে সংস্কারগুরু কহে, যেমন পিউকাদি। 
আহারং ষড় বিধং চু ূষ্যং পেয়ং লেহ্ন্তথৈবচ। 
ভোব্বযং ভক্ষ্য স্তথা চর্করযং গুরু বিদ্যাদ্‌ যথোত্তরম্‌। 
ভাব--১ ভাগ। 


৫২ _. স্বাস্থ্য-তত্বম্‌। 


চি 


আহার ছয় প্রকর। বখা-_চৃষ্য (যাহা ছষিয়া 
খাওয়] হয় যেমন ইক্ষু, দাড়িম প্রভৃতি ), পেয় (যাহা 
পান করিয়া খাওয়া হয় যেমন জল, ছুগ্ধ প্রভৃতি ) লেহ্‌ 
(স্মাহা জিহ্বা ছারা চাটিয়া। খাওয়াহয় যেমন রসালা, গাঁ়- 
দি প্রস্থৃতি ), ভোজ্য (অন্ন, ব্যগ্তন প্রভৃতি), ভক্ষ্য (লাড়,ং 
পিষ্টক প্রভৃতি), চর্বব্য ( যাহা চিষাইয়া খাওয়! হয় যেমন 
চিড়া, মুড়ি প্রভৃতি ) ইহাদের মধ্যে উত্তরোত্তর গুরুপাক 
বলিয়া জানিবে। যখা-চৃষ্য অপেক্ষা পেয় গুরুপাক, 
পেয় অপেক্ষা লেহা, লেহা অপেক্ষা ভোজ্য, ভোজ্য অপেক্ষা 
তক্ষ্য, ভক্ষ্য অপেক্ষা চর্বব্য গুরুপাক। 
বল্প.রং শুফষশীকানি শালুকানি বিসানি চ। 
নাত্যসেদেপীরবাৎ মাংমং ক্কশং নৈবৌপযোজয়েৎ ॥ 
কু্চিকাংশ্চ কিলাটাংস্চ শৌকরং গব্যমামিষস্‌। 
মংস্যান্‌ দধি চ মাযাংশ্চ যবকাংশ্চ ন শীলয়েৎ॥ 
চ-_সু--৫ আ। 
গুক্ধমাংস, শুঙ্কশীক, শাল্ক, মৃণাল, কৃশ জন্ত্র মাংস, 
শুকর মাংস, গোমাংস, মৎস্য, মাষকলাই, কৃচ্চিক৷ ৫১), 
(১) দরগা সহ বৎ পক্কং ক্গীরং সাদধি কুর্চিকা। তক্রেণ পক্ষং 
যৎজ্গীরং স| ভবে তত্র কূর্টিক।॥ তয়ত। 
দৃধি সহ দুগ্ধ একত্রে জ্বাল দিয়। ঘন যেবন্ত প্রস্তুত হয়, তাহাকে দি 


দিনচধ্যাধ্যায়ত। ৫৩ 


ফিল '(২), দধি ও যবক নামক্ষ শালি তণ্ডুলের অন্ন 
প্রভৃতি নিত্য আহারের অভ্যাস করিবে না। 

বষ্টিকান্‌ শালিমুদ্গাংশ্চ দৈম্ধবামলকে যবান্‌। 

আন্তরীক্ষং পরঃ সর্পি জ্াঙ্গলং মধু টাভ্যসেৎ।॥ 

তচ্চ নিত্যং প্রযুঞ্জীত স্বাস্থ্যং যেনানুবর্ততে 1 

অঞ্জাতানাং বিকারাণ! মন্তুংপত্তিকরঞ্চ যং॥ চ-_হ্‌--৫ অ। 

ষটিক (ষেটে ) ও রক্ত শালির অন্ন, মুগ ডাইল, 
সৈঙ্ধক লধণ, আমলকী, যব, বৃষ্টির জল, দুগ্ধ, ঘৃত, জাঙ্গল 
পশুর (হরিণাদির ) মাংস ও মধু নিত্য ব্যবহারের অভ্যাস 
ফরিবে। 

এতদ্বযতীত যে সমস্ত দ্রব্য ব্যবহারে শরীর স্থস্থ থাকে 
ও যে সমস্ত বস্তুতে কোন প্রকার রোগ জন্মায় না তাহাই 
সতত ব্যবহার করিবে। 

ইহ খলুযস্থাদ্দব্াণি শ্বভাবতঃ সংযোগসশ্চৈকান্তহিতান্যেকা- 
স্তাহিভানি হিতাহিতানিচ ভবস্তি। তত্র একান্তহিতানি জীতি- 


কৃষ্চিক| এবং খ্ররূপ তত্র সহ হুষ্ধ ঘ্বাল দিয়া যে বন্ত গ্রস্ত হয়, তাহাকে 
তন্ত কুর্টিকা! কহে। 
(২) নষ্ট হুগ্ধনা পক্কন্য পিওঃ প্রেক্তঃ কিলাটকঃ। 
ভাব--হয় ভাগ । 
নষ্ট ছুগ্ধকে ত্বাল দিলে বে পিগাকার় এক প্রকার পদার্থ দুগ্ধ হইতে 
পৃথক্‌ হইয়। পড়ে তাহাকে কিনাট কছে। 


৫৪ স্থ্য-তত্বম্‌। 


স্পি্পী্পাস্পিিপ সস স্পা সপ ৯ সস পিপি সপসিলাস্সি তাস লাস পিসি শিস ৭৯ লস ক 


সাস্থ্যাৎ সলিববুখৌনন্ভূ্ীনি । একাস্তাহিতানি দহনপচন- 
মারণাদিযু প্রবৃতবাপরিক্ষারবিষাদীনি | সংঘোগাদপরাণি বিষতুল্যাণি 
ভবস্তি। হিতাহিতানি তু যন্থায়োঃ পথ্যং তৎ পিত্স্যাপখ্যমিতি। 
ৃ স্ব-_স্ু--২০ অ।. 

কতকগুলি, দ্রর্যু স্বভাবতঃই হিতকারী, কতকগুলি 
অহিতকারী এবং কতকগুলি হিতাহিতকারী। আবার 
কতকগুলি দ্রব্য সংযোগ ভেদে বিষতুল্য হইয়া থাকে। 
স্বভাবতঃ হিতকারী দ্রব্য যথা--জল, ঘ্বত, দুগ্ধ ও অন্ন 
প্রসৃতি। স্বভাবতঃ আহিতকারী ত্রব্য বথা-_অগ্রি, ক্ষার 
ও বিষ প্রভৃতি । এতস্ডিন্নদ্রব্যগুলি হিতাহিতকারী অর্থাৎ 
কোনটী বাতের পথ্য পিত্ের অপথ্য, কোনটা পিত্তের পথ্য, 
কফের অপথ্য ইত্যাদি। 


মংযোগ বিরুদ্ধানি। ্‌ 
নমংস্যান্‌ পয়স। সহাভ্যবহরেছ্তয়ং হোতম্মধুরং মধুর 
বিপাকীম্মহাভিষ্যন্দি শীতোষ্াদ্িরুদধবীর্যযং বিরুদ্ধবীরধযত্াচ্ছোণিত 
পরদণায় মহাতিয্যনদিতবান্মার্গোপরোধায চা) চ-_সথ--২৬ অ। 
সন পর- 
সংযোগে বিষতুল্য হয়। তাহা ক্রমে বল! যাই- 
টিক |] 


০ সি ৯7 তত উপ আপি সপ স্পিত লি সিস্ট 


মস্ত ও দুগ্ধ একত্র তক্ষণ করিবে না। কেন না, 
উভয়ই মধুর রস ও মধুর বিপাক হেতু অত্যস্ত অভিয্যন্দ 
(কআ্রোত রোধক ) এবং দুগ্ধ শীতবীর্য্য ও মণ্স্ত উষ্ণবীর্য্য 
হেতু পরম্পর বিরুদ্ধবীর্্য। এই বিরুদ্ধবীর্য্য প্রযুক্ত 
শরারের রক্ত দূষিত করে এবং অত্যন্ত গ্মভিষ্যদ্দি বিধায় 
রসাদি গমনাগমনের পথ রোধ করে। স্থৃতরাং মৎস্য ও 
দুগ্ধ একযোগে ভক্ষণ করা কর্তব্য নহে। 

গ্রাম্যানুপৌদকপিশিতানি মধুভিলগুড়পয়োমাষমুলক বিসৈর্ধি- 
রূঢ়ধান্ৈশ্ঠ নৈকদধা অদ্যাৎ। তন্মঞ্লঞ্ বাধিরধযান্ধ্য বেপথুজাড্য- 
বিকলমৃকতা-মৈনিণ্যমথবা মরণমাপ্রোতি। 

চ-হু--২৬ অ।. 

গ্রাম্য (ছাঁগ, মেষ প্রসৃতি) পশুর মাংস, আনুপ 
( শুকর, মহিষ প্রভৃতি ) পশুর মাংস এবং ওদক (হাঙ্গর 
কচ্ছপ প্রভৃতি ) মুংস- মধু, তিল, গুড়, ছুগ্ধ, মাষকলাই, 
মূলা, মবণাল ও অন্কুরিতধান্ তণ্ল প্রভৃতির সহিত একত্র 
ভোজন করিবে নাঁ। কেন না মাংসাদির সহিত মধু 
ভিলাদি প্রত্যেক ্রব্যই সংযোগবিরুদ্ধ। এইব্ধপ সংযোগ- 
বিরুদ্ধ ভ্রব্যভোজনে-_বধিরতী, অন্ধত্ব, কম্প, জড়তা, 
অঙ্গের বিকলতা, মুকত্ব ও মিশ্মিণতা ( অস্পষ্ট কথা বলা! ) 


৫৬ জ্বান্থয-তত্বম্‌।' 


প্রভৃতি রোগ জন্মিতে, পারে, এমন কি ইহাতে মরণ 
পর্যযস্তও ঘটিতে পারে। 
আম্রাতক-মাতুলুঙ্গ-লকুচ-করমর্দ-মৌচ-দস্তশঠ-বদর-কোশাত্র- 
ভব্য-স্লাম্বব-কপিখ.তিস্তিড়ীক.পারাবতাক্ষোট-পনস-নারিকেল-দাড়ি- 
মামলকান্যেব্প্রকারাণি চান্যানি সর্বং চায়ং দ্রব মদ্রবঞ্চ পয়সা 
সহ বিরুদ্ধম্‌॥ চ-স্থ--২৬ অ। 
বল্লীফল-কবক-করীরাম়নফল_-লবণ-কুলখ-পিণ্যাক-দধি-তৈল- 
বিরোহি-পি্-শুফশাকাজাবিকমাংস-মদ্য-জাম্বব-চিলিচিমম তস্য- 
গোধা-বনাহাংশ্চ নৈকধ্যমন্ত্ীয়াৎ পয়সা ॥ নু-_স্ৃ--২*অ। 
আমড়া, ছোলঙ্গলেবু, মাদারফল ( ডেউয়। ), করঞ্জা, 
কলা, কামরাঙ্গা, ব্দর (কুল), কোশাম্র ( কাজু), 
চালিতা, ল্লাম, কয়েতবেল, তেতুল, গাঁব, অক্ষোট (পার্বত্য 
ফল বিশেষ আখ্‌্রোট বা ডেবল ), কাঠাল, নারিকেল, 
দাড়িম, আমলকী এবং কুম্মাণ্ড, শিম, শশা, কীকুড় ও 
তরমুজ প্রভৃতি লতাজাত ফল, ছত্রক (ওল), বংশাহ্ধুর 
( বাঁশকরুর ), সব্ধবপ্রকার অয্ন ফল, লবণ, কুল কলাই, 
তিলবাটা, দখিঈতৈল, অস্কুরিত ধান্যতওুঁল, পিঠা, শুক্ষশাক, 
ছাগমাংস, ভেড়ার মাংস, মগ্ঘ, চিলিচিম মতস্য, গোসাপের 
মাংস, শুকর মাংস এবং স্ব্র্ববিধ ভ্রব ও আদ্রব অম্- 
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্রব্য, ছুগ্ধের সহিত সংযোগবিরুদ্ধ॥ অতএব এ সমস্ত দ্রব্য 
কখনও দুগ্ধদহ আহার করিবে না। 

বলাক। বারুণ্য। কুলসাধৈরপি বিরুদ্ধা। সৈব শৃকরবসা 
পরিস্্ঠা সদ্য বাগাদয়তি। ৮--স্__২৬ অ। 

বকমাংস-_বারুণী নামক মদ্য ও কুলুম্ুষের (১) সহিত 
সংযোগ বিরুদ্ধ। শৃকরের চধিব দ্বারা বকমাংস তাজিয়া 
খাইবে না তাহাতে সগ্য প্রাণনাশ হইতে পারে। 

মযুরমাংসমেরণ্ড তৈলঘুক্তমেরগা গ্রিপষ্টং সদ্যোব্যাপাদয়তি। 
হারীতকমাংসং হারিদ্রামিপন৪ং সদ্যে ব্যাপাদয়তি। 

চ-স্থ__২৬ অ। 

মযুরের মাংসে এরগুতৈল মাখিয়া এরগু কাষ্ঠের আগ্নিতে 
এবং হরীতক (হল্দে) পক্ষির মাংস, কদম্ঘ কান্ঠের অগ্নিতে 
দগ্ধ করিয়। খাইলে সপ্ত প্রাণবিন$ হইয়া থাকে। 

ক্ষীরেণ মূলকং ন পয়োমধুভ্যাং রোহিণীশাকং জাতুশাকং 
বাহ্বীয়াৎ। কদ্দনীফলং তালফলেন পয়সা দা! তক্রেণ বা। 
লকুচফলং পর়সা দন! মাষস্থপেণ বা মধুনা ঘ্বৃতেন চ। প্রাকৃ- 
পয়সঃ পয়সোহস্তে বা । স্থ-স্ু-২,অ। 


(১) অর্ধস্ি্নাস্ত গোধুম। শ্চান্যেইপি চণকাদদ্ঃ | কুলাযা ইতি কথ্যস্তে 
হৃদশাকযু পণ্ডিতে॥ ভ]ব--২য় ভাগ। 

অর্ধ সিদ্ধ গোধূম ও ছোলা! প্রভৃতি দ্বার! যে খাদ্য প্রস্তুত হয়, তাহাকে 
কুল্মায কছে। ইহার হিন্দি নাম ঘুধুর্গী | 





৫৮ স্বাস্থ্য-তত্বম্‌। 


পি স্টিম পাস পপ সম পাস ও ০৯ ৯০ পা পল পা পি 


মূলা ও ছুগ্ধে সংযোগবিরুদ্ধ। দুগ্ধ ও মধুর সহিত 
রোহিণীশাক ও জাতুশীক সংযোগবিরুদ্ধ। তালের রস, 
দুগ্চ দধি ও তক্রের.সহিত কলা সংযোগ বিরুদ্ধ। দুগ্ধ, 
দধি, মাষকলাইর ডাইল, মধু ও দ্বতের সহিত লকুচ 
( ডেউয়৷ ব৷ মাদার ফল) সংযোগবিরুদ্ধ | দুগ্ধের সহিত 
যে যে বস্তুর সংযোগবিরুদ্ধ বলা হইয়াছে, সে সমস্ত বস্তুর 
সহিত দুগ্ধ একযোগে ভোজন করিলে যেমন দোষ, এ 
সকল দ্রব্য খাইবার অবাবহিত পূর্ব্বে কি অব্যবহিত পরে 
দুগ্ধ পান করিলেও এরূপ দোষ ঘটিয়া থাকে। , 
মস্যেঃ সহেঙ্ষুবিকারান্‌। গুড়েন কাকমাচীং মধুন! মূলকং 
গুড়েন বারাহং মধুনাচ সহ বিরুদ্ধমূ।  ম্ব-২ৎ অ। . 
গুড়, চিনি, মিশ্রি প্রভৃতি ইক্ষুবিকারের সহিত মত্ল্ত. 
যোগবিরুদ্ধ। গুড়ের সহিত কাকমাচী শাক মধুর 
সহিত মুল। এবং গুড় ও মধুর সহিত পুৰর মাংস সংযোগ- 
বিরুদ্ধ। 
কপোতান্‌ সর্যপতৈল তৃ্টান্নাদ্যাৎ। কাংস্যভাজনে দশ- 
রাত্র পয়ুণধিতং সর্ির্মধু চোষৈরুফে বা। সু-বু--২*। 
মধু চোফসমুক্ধার্তসা চ মধু মরণায়। উপোর্দিকা তিলবধ- 
সিদ্ধ হেতুরতীসারস্য.৷ উহ অ।. 
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পপ আপি সপ পিসি সিস্ট সিলাস্পিশী পিতা পিপি স্পিতিসপসপিস্সিপি সপ স্পিিল সতিস্পানপাস্পতাস্পি তা সিপিস্পিসসিা পতিস্পির্্ 


কপোতের (পায়রার ) মাংস সর্ষপতৈলে ভাজিয়া 
খাইবে না।. কীসার পাত্রে দশদিন স্থিত ঘ্বৃত ব্যবহার 
করিবে না । উষ্ণকালে কি উষ্জ দ্রব্য সহযোগে মধু ব্যব- 
হার করা উচিত নহে। *রৌদ্র.কি অগ্নি সম্তাপে উত্তপ্ত 
ব্যক্তি মধুপাঁন করিলে কিন্বা উষ্ণ করা “মধু উষ্ঠাবস্থায় 
পান করিলে মরণ পর্য্যন্ত হইতে পারে । পু ইশাক তিল- 
বাটা সহযোগে রন্ধন করিয়া খাইলে অতিসার রোগ 
জন্মিয়া থাকে । ূ | 

মধ্বগ্ুনী মধুদর্পিষী মানত স্তল্যে নাঙ্ী়াৎ দেহে মধুঙ্গেহো 
জল ন্নেহৌ ব। বিশেধাদান্তরীক্ষোদকান্থপানৌ ॥ স্ু-স্থ- ২০ অ। 

.মধুসর্পিষী তুল্যে মধুবারি চাস্তরীক্ষং সমধৃতং মধুপুস্করবীজং 
মধু পাঁত্বোষোদকং ভঙ্লাতকোফ্ণোদকং তক্রদিদ্ধঃ ,কম্পিল্লকঃ 
নি 009 অঙ্গার শূল্যো ভাস ইতি বরুন | 

৮ হ-_-২৬অ। 

সমমাত্রীয় মধু ও জল এবং মধু ও স্বত সংযোগ- 
বিরুদ্ধ। একযোগে মধু ও স্সেহ দ্রব্য «(যেমন তৈল, 
চর্বি, স্বৃত ইত্যাদি ), জল ও ন্সেহ দ্রব্য এবং ছুই প্রকার 
স্নেহ দ্রব্য বিশেষতঃ মধু ও বৃষ্টির জল সংযোগবিরুদ্ধ । মধু 
পান করিয়। উষ্তজলপান, ভল্লাতক সহ. উঞ্ণ জলপান, মধু 
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৯ পসরা সন 


ও পুক্ষরবীজ, তক্রসিদ্ধ ক মলাগুড়ি, বাসি কাকমাচী শাক, 
শলাকাবিদ্ধ অঙ্গারোপরি সিদ্ধ ভাস পক্ষীর মাংস বিরুদ্ধ- 
গুগ-বিশিষ্ট । অতএব উল্লিখিত বিরুদ্ধ গুণ-বিশিষ ভ্রব্য- 
গুলি বুদ্ধিমান ব্যক্তি কখনও আহার করিবে না। 


পথ্যত্বে শ্রেষ্ঠতমানি দ্রব্যাণি। 

লোহিতশালয়ঃ শৃকধান্যানাং পথ্যতমত্বে শ্রেষ্ঠতম ভবন্তি। 
মুদগাঃ শমীধানানাং, আস্তরীক্ষ মুদকানাং, সৈন্ধবং লবণানাং, 
জীবন্তী শাকং শাকানাং, 'ইঈথেয়ং মৃগমাংসানাং, লাবঃ পক্ষিণাং, 
গোধা বিলেশয়্ানাং) রোহিতো মৎদ্যানাং, গব্যং সর্পিঃ সপ্পিষাং 
গোক্ষীরং ক্ষীরাণাং,তিলটতৈলং স্থাবর স্গেহা নাং,বরাহবস। আনৃপমৃগ- 
বসানাং,শল্লকীবস! মৎদ্যবসানাং, পাকহংসবল। জলচরবিহঙ্গ বসানাং, 
কুকুটবসা বিস্কিরশকুনিবসানাং, অজামেদঃ শাখাদঃমেদসাং, 
শৃঙ্গবেরং কন্ধানাং, মৃদ্বীকা ফলানাং, শর্করেক্ষুবিকারাণামিতি 
প্রকতোৈব হিততমানামাহীরবিকারাণাং প্রধান্যতো। দ্রব্যাণি 
ব্যাখ্যাতানি ভবন্তি। 





ট--হ-২৫ আ। 
ষে জাতীয় দ্রব্যের মধ্যে যে ব্রব্য স্বভাবতঃ হিতকর ও 
ক্রোত সংশোধক বিধায় সর্বব প্রধান তাহা বল! যাইতেছে 
যথা-_শুকধান্য (যব, গম, শালি, যষ্টিক, আমন ইত্যাদি) 
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৯ পিপি পিসি পা ওসি পস০স্মস 





পাস সস রি 


সমুহের মধ্যে রক্তশালিধান্য সর্ববপ্রধান। শমী ধান্ 
€মাধকলাই, মুগ, খেশারি, মসূরী, অরহর ইত্যাদি ) সমু- 
হের মধ্যে মুগ সর্ববপ্রধান। জলের মধ্যে বৃষ্টির জল, 
লবণ সমূহের মধ্যে সৈষ্কব, শাক জাতীয়ের মধ্যে জীবন্তী- 
শীক সর্ববপ্রধান। মগ (যে সকল জন্তু চরিয়া বেড়ায় 
যেমন গো, মেষ, মহিষ, ছাঁগল, হরিণ ও শুকর ইত্যাদি ) 
মাংসের মধ্যে হরিণমাংস, পক্ষীমাংসের মধ্যে লাবপক্ষীর 
মাংস, বিলেশয় (যাহারা গর্তে থাকে যেমন সাপ, গো- 
সাপ, ভেক ইত্যাদি) মাংসের মধ্যে গোসাপের মাংস, 
মতস্যের মধ্যে রোহিত মত্স্ত সর্ববপ্রধান। দ্বৃতের মধ্যে 
গব্যঘৃত, ছুগ্ধের মধ্যে গো-ছুগ্ধ সর্ববপ্রধান। স্থাবরন্সেহ 
(বৃক্ষ, লতা, গুল্ম প্রভৃতির ফল হইতে উৎপন্ন স্নেহ 
অর্থাৎ তৈল ) সমুহের মধ্যে তিল তৈল, আনূপ ( যেসকল 
জন্তু জলে ও স্থলে থাকে ) জন্তুর চর্তরবির মধ্যে শুকরের 
চর্বি, মতস্তের চর্ব্বির মধ্যে শকুল ( শইল ) মতস্যের চর্বির, 
জলচর পক্ষীর চর্ব্বির মধ্যে পাতি হাসের চর্বি, বিশ্ষির 
পক্ষীর ( যে সকল পাখী থুটিয়৷ খায় ) চবিবির মধ্যে কুকু- 
টের চবিব, শাখাতোজী জন্তর চবিবির মধ্যে ছাগলের চবি 
র্বপ্রধান। কন্দ (কাষ্টবিহীন মূল) জাতীয়ের 


৬২ .. স্বাস্থ্য-তত্বম্‌। 


মধ্যে আদা, ফলের, মধ্যে কিস্মিস্‌, ইক্ষুবিকারের 
( চিনি, গুড়, মিশ্রি, ইত্যাদির ) মধ্যে চিনি সর্ববপ্রধান। 





অপথ্যত্বে শ্রেষ্ঠতমানি দ্রব্যাণি। 

যবকাঃ শুকধান্য।নামপথ্যত্ে প্রকুষ্ঠতম! ভবস্তি। মাঁধাঃ শমী 
ধান্যানাং বর্ষানাদেয়মুকানাং, ওষরং লবণানাং, সার্ধপশাকং 
শাকানাং, গোমাংসং মৃগমাংসানাং, কালকপোতঃ পক্ষিণাং 
ভেকে] বিলেশয়ানাং, ঠিলিচিমো৷ মৎস্যা নাং, আবিকসর্পিঃ সর্পিযা, 
আবিক্ষীরং ক্ষীরাণাং, হুঁসুপ্তরেহঃ স্থাবরন্নেহানাং মহিরবসানুপ 
মৃগবগানাং, কুম্তীরবসা মতস্যবসানাং, কাকমদগুরবমা জলটর 
বিহঙ্গবপানাং, মূলকং কন্দানাং, কারগুববদা। বিফিরধকুনি- 
বদানাং, হস্তিমেদঃ শাথাদমেদপাং,. লকুচং ফলানাং, ফাণিত- 
মিক্ষুবিকারাণামিতি প্রকুত্যৈবাহিতৃতমানামাহারবিকারাণাং প্রকুষ্ট 
তমানি দ্রব্যাণি বাখ্যাতানি ভবস্তি। "চ-_সু--২৫ অ। 

যে জাতীয় দ্রব্যের মধ্যে থে দ্রব্য স্বভাঁধতঃ অহিত- 
কারী ও ভ্রেতরোধক বিধায় নিকৃষ্টতম তাহ! বল! যাই- 
তেছে। যথা-_শৃকধান্যোর মধ্যে যবক নামক ( ক্ষুদ্রা- 
কার এক প্রকার যব) ধাশ্য নিকুউভম।, মাষকলাই 
শমীধা্য সমূহের মধ্যে নিকটতম জলের মধ্যে বর্ধা 
কালীয় নদীর জল: জাবণের মাধো পাঁংশুলবণ ও শীক- 


দিনা ধ্যায়ঃ। ৬৩ 


৯ পা্পপাস্সিপাস্পসসসি পিসি সপটিব ওঁ শত ১পিসসি অসি ধওা আআ 


জাতীয়ের মধ্যে সর্ষপশীক নিকৃউতম | মুগমাংস মধ্যে 
গোমাংস, পক্ষিমাংস মধ্যে কালকপোতের (জালালি কবু- 
তর ) মাংস, গর্তস্থত প্রাণী মাংসের মধ্যে ভেকের মাংস 
ও মতস্যের মধ্যে চিলিটিমমৎস্য নিকৃষ্টতম 1 দ্বতের 
মধ্যে ভেড়ার ছুপ্ধলাত ঘত ও দুগ্ধের মধ্যে ভেড়ার দুগ্ধ 
নিকৃউতম। শস্যজাত তৈলের মধ্যে কুসুম বীজের তৈল 
নিকৃউতম। আনৃপ জন্তর চবিবর মধ্যে মহিষের চবিব, 
মস তীয় প্রাণীর চবিবর মধ্যে কুত্তীরের চব্বি, জলচর 
পক্ষির চর্বিবির মধ্যে পানিকৌড়ির চর্বি, খুটে খায় এরূপ 
পক্ষিগণের চর্বির মধ্যে খড়িহাসের চর্বি ও শাখাভোজী 
জন্তুর চর্ব্বির মধ্যে হস্তির চর্বি্ব নিকৃষ্টতম । কন্দ জাতীয় 
দ্রব্যের মধ্যে মূলা (১), ফলসমূহের মধ্যে মাদার (ডেউয়া), 
ইক্ষুবিকারের, মধ্যে ফাণিত (ইক্ষুরস সিদ্ধ করিয়া 
তরলাবস্থায় রাখিলে তাহাকে ফাণিত কহে। ইহাকে 
সচরাচর রাবগুড় বলিয়া ধাকে ) নিকৃউটতম। 


(১) মূল। শবে এখানে পরিণ হ অর্থ(ৎ বুড়া মূল। বুঝিতে হইবে, . কেনন| 
ব্যগুণ পর্যালোচনায় দেখ। যায়, কচি. মুল। ব্রিদোধনাশক এবং পরিণত ফুল! 
বিদোধ প্রফোপক |. (নিষ্ঠা ব্যবহার্য বোর €৭ বর্ণনায় দেখ) 


৬৪ স্বাস্থ্য-ততবম্‌। 


০০০০ ০ 


জলপানবিধিঃ | 

ভক্তস্যাদৌ জলল্পীতং কার্শ্যং মন্দামিদোষকৃৎ। 

মধ্যেতগ্সিদীপনং পথ্যং অস্তে স্থৌল্যকফ গ্রদম্‌॥ ভাব--১ম ভাগ । 
সমস্,লকুশা তক্তমধ্যান্তঃপ্রথমাষুপাঃ ॥ বাঁ_হু--৫অ। 

আহারের প্রথম জলপান করিলে মন্দাগ্রিদৌষ জন্মে ও 

শরীর কৃশ হয়, মধ্যে জলপান করিলে অগ্নির তেজ বৃদ্ধি 
হয় ও জ্বোত সমূহ পরিষ্কার থাঁকে, অস্তে জল পাঁনে শরীর 
স্থল হয় ও কফ বৃদ্ধি পায়, অতএব আহারের মধ্যভাগে 
জলপান করাই কর্তব্য । 

অত্যঘুপানার্ বিপচ্যতেহয় মনদুপানাচ্চ স এব দৌষঃ। 

তন্মান্নরো বন্ধিবিবর্ধনায় মুহুমুহর্বারি পিবেদস্থুরি |. 

ভাব--২য় ভাগ! 


আহারের সময় অত্যন্ত জল পান করা ও এককালীন 
জল পান না করা উভয়ই দোৌষজনক তাহাতে, অন্ন পরি 
পাক পায় না অতএব অগ্নির তেজবৃদ্ধির জন্য বার বার 
অল্পমাত্রায় জলপান করিবে। 

তৃষিতস্ত্ ন চাগীাৎ ক্ষুধিতো! ন পিবেজ্জ্ম্‌। 

তৃষিজন্ত ভবেদ্গী ক্ষুধিতত্ত জলোদরী ॥ ভাব--১ম ভাগ। 

তষিতব্যক্তি*“ জলপাঁন না গ্করিয়া' আহার করিলে 


দিন্চর্ধ্যাধারঃ। ৬৫ 


সির শি আলা চি ০০১১ 


গুল্মরোগ এবং ধার ব্যক্তি আহার না করিয়া জলপান 
করিলে জলোদর রোগ জন্মে অতএব পিপাসিত ব্যক্তির 
প্রথম, জলপান ও ক্ষধার্ত ব্যক্তির প্রথম আহার করা 
কর্তব্য । 

কুর্ধযাৎ ক্সীরাস্তমাহারং দধ্যন্তং ন ক্বাচন। 

লবণান্নকটুষণাণি বিদাহীন্ভতি যানি তু 

তদ্দোষং হর্ত.মাহারং মধুরেণ সমাপয়েৎ | 

ব্রহ্গপুরাণম্‌ । 
আহারের শেষাংশে ছুগ্ধ আহার করা কর্তব্য । আহা- 

রাস্তে কখনও দধি আহার করা উচিত নহে। লবণ, অলপ, 
বাল, উষ্ণ ও দবদাহী (যে বন্ত খাইলে বুক জ্বালা করে 
যেমন বীশকরুর । দ্রব্য ভোজন জন্য দোষ প্রশমনার্থে 
আইীরান্তে হধুররসপ্রধান জব্য ব্যবহারকরা উচিত।, 


আচমন্র্ম। 
এবং ভু সমাচাদেদ করাই -ুর্কাকম্‌। 


ভাব ১ আগ 


৬৬ স্বাস্থ্য-তন্তরম্‌। 


সি আপি উপ সপ পোস্ট শপে সপন্পপজিপা সি ২ পা পা সিসি আপি উপ সিটি উপ পা সপ পা সিসি সপ 





দস্তাস্তরগতঞ্চারুং শোধনেনাহরেচ্ছনৈঃ | 
কুর্ধ্যাদন'হ তং তা মুখস্যানিষ্টগন্ধতাম্‌॥ 
স্থ-_স্থ__৪৬ অ। 
উক্ত বিধানানুসারে আহার পরিসমাপ্তির পর ভালরূপ 

মুখ প্রক্ষালন “করিয়া ফেলিবে। সুচীমুখশলাকা (দন্ত 
কাষ্ঠ ঝ৷ খড়িকা ) দ্বার দন্তঘধাগত অন্নাদি সাবধানে 
ফেলিয়! দিবে অন্যথা এ অনাদি পচিয়া মুখ হইতে দুর্গন্ধ 
বাহির হইতে থাকে । 

আঁচম্য জলযুক্তাভ্যাং পাণিভ)াং চক্ষুষী স্পশৎ। 

ভকতা.পাঁণিতলং ঘৃষ চক্ষুষে ধদি দীয়তে। 


অচিরেনৈব তদ্বারি তিমিরাণি ব্যপোহত্তি ॥ 
'ভাব--১ম ভাগ। 


আচমন করিয়া! জলযুক্তকরতলের দ্বারা চক্ষুদ্ধয় মুছিয়া 

ফেলিবে তাহাতে তিমির নামক চক্ষুরোগ বিনষ্ট হয়। 
জীর্গেহন্নে বর্ধতে বায়ু বিদদ্ধে পিমেবতু। 
ভূক্কমাত্রে কফশ্চাপি তস্মাসুক্তে হরে কফম্‌॥ 
পৃগ-বপ্ূর্র-কন্তরী'লবঙ্ন-স্ুমনঃ ফলৈঃ। 
কটুতিক্ত কথার মুখবৈশগ্তকারটকঃ। 
তান্কুলপত্র লহিতৈঃ সুগন্ধৈরবা বিচক্ষণঃ | 

স্থ----৪৬ম | 


দিনচধ্যাধ্যায়ঃ | ৬৭ 


০০ 
শাপলা পিপিপি পোিসসিলীসম্পিিসপিসি লি পস্টিিতি শাস্টি পাঁছি পানি পাটি পি লী শী ঠাটি পাস্দিরাটি পাস্সিশীস্িলি সিসি পাস পিস্লিপিস্স্পস্পিাসিপাসি জমিটি শি, পি পর জো” জার্সি পতি লা 


আহারের জীর্থাবস্থার বায়ুর প্রকোপ, আহার পরিপাঁক 
কালে পিত্ের ও আহার কর! মাত্র কফের প্রকোপ হইয়! 
থাকে অতএব আহারান্তে স্পারি, কপূরর/ কন্তুরী, লবঙ্গ, 
জায়ফল অথবা মুখের জড়তা নাশক অন্য প্রকার কটু কি 
তিক্তরস বিশিষ্ট স্থগন্ধি দ্রবাসহ তাম্বল ভক্ষণ পূর্বক 
কফের প্রকোপ নিবারণ করিবে। 


তান্বুলভক্ষণমূ।, 
তাম্বলমুক্তং তীক্ষোষ্তং রোচনন্তধ বরং সরম্‌। 
তিক্তং ক্ষারোষণং কামরক্রপিত্তকরং লঘু ॥ 


বশ্তং শ্রেশ্ান্ত দৌর্গন্ধ্যঘলবাতশ্রঘাঁপহম্‌। 


টা প্রসেকশমনং গলাময়বিনাশনম্‌ ॥ 
ভাব--১ম ভাগ। 


তাম্ষ,ল (পান) ত তীক্ষ ও উষ্ণবীধ্য, রুচিকারক ও 
সারক, তিক্ত, ক্ষার এবং কটুরস, কামশক্তি ও রক্তপিত্ত 
বর্ধক, লঘুপাক ও গ্রীতিপ্রদ, কফ -ও মুখ দুর্সন্ধ নাশক, 
মল, বাত এবং শ্রম-প্রশম্ক,.মুখ প্রসেক (বার বার থুথু 
ফেল! ) ও গলরোগ নাশ করে। 


৬৮ স্বাস্থ্য-তত্ম্‌। 


নবং তদেব মধুক্পং কযায়া্রসং গুরু 1. 
বলাসজননং প্রা: গত্রশাকগুপং গত ॥ 
পর পুরানসক্টট্‌ খু্কং তন পাতুরস্‌। 
বিশেষাদ 'গবদ্‌ বেদ্তমন্তদ্বীনগুণং স্থৃতম্‌। 
ভাব_-১ম ভাগ। 
'নৃতন (কচি ) পান মিউ ও অল্প কষায়রস বিশিষ, 
গুরুপাক, কফকর, প্রায়ই পত্রশাকের হ্যায় গুণশালী। 
পরিপন্ষপান অল্পমধুররস, লঘুপাক, পাণুবর্ণ, অত্যন্ত গুণ- 
কর। অন্যান্য পান পক্কপান অপেক্ষা হীনগুপ বিশিষ$। 
পৃগং গুরু হিমং রুক্ষং কযারং কফপিত্তনুখ। 
মোহনং দীপনং রুচামাভবৈরক্তনাশস্‌॥ 
পুগং স্থাদৃঢ়মধ্যং বৎ স্থি্নংৰাপি ত্রিদোষুৎ। 
সরসং গুর্ধতিয্যন্দি তদ্ভৃশং বহিনাশম্‌ ॥ 
তাঁব ১ম ভাগ। 
স্থপারি-গুরুপাক, শীতল, রুক্ষগুণযুক্তা, কধায়রস, 
কফ ও পিত্তনাশক, মোহকারী, অগ্নি গ্রদীপক, রুচিপ্রাদ 
ও মুখের বিরসতা বিনটকারী। মধ্যতাগ দৃঢ় এবং সিদ্ধ 
করা সুপারি জো নাশক। স্রস (বাঁচা) সুপারি 
গুরুপাক্ক, অগ্নিনাশক ও ক্লেদকর। 


দিনচর্ধ্যাধ্যায়ঃ | ৬৯ 


খরিরঃ কফপিতছঃ চূর্ণে। বাতবলালন্থৎ। 
সংযোগত স্িদোষগ্কং সৌষনন্তং করোভিচ ॥ 


যুধবৈশততসৌগৃদ্ধাকাত্তিসৌঠবকারকম্‌ ॥ 
ভাব---১হ ভাগ। 


খদির_-কফ ও পিত্তনাশক। চুর্ব-বাত ও কফ- 
নাশক । উভয় পরস্পর সংযোগে ত্রিদেষ নাশক, গ্রীতি- 
প্রদ, মৃখের জড় তানাশুক, সৌগন্ধ্, কান্তি ও অঙ্ক সৌন্টিব- 
কারক হইয়া থাকে ॥ 
পর্নমূলে ভবেৎ ব্যাধিঃ পর্ণাপ্রে পাপসস্তবঃ |, 
চুর্ঘং পর্ণং হরুত্যাযুং শির! বৃদ্ধিবিনাশিনী ॥ 


তশ্থাদ গ্র্ঠ মুলক মধ্যং পর্ণন্ত বর্জয়েৎ ॥ 
ভাব--১ম ভাগ। 


তান্বূলের মূলভাগ (বোটা) ভক্ষণে ব্যাধি ও অগ্রভাগ 
ভক্ষণে পাপ জন্মে। তাম্বূলের চূর্নতক্ষণে আয়ু নাশ 
পাঁয় এবং শিরা তক্ষণে বুদ্ধি বিন হ হয় অতএব .কৌটা, 
অগ্রভাগ, নধ্যের শিরা পরিত্যাগ হর তাম্বল তক্ষণ 
কর! বিধেয় ! 
রূতৌ সথপ্োখিতে গ্লাতে তৃক্তে বাস্তেচ সে 


সভায়াং বিদুষাং রাজাং কুর্ধযাৎ তান [লর্কণম্‌ 
ভাব--১ম ভাগ ( 


৭৩ কির 1 


সি সিপাস্স সি স্সিতি এত সি সপ তি সপ সস্তা সিপী সিািন 


সত্রীসহবাস সময়ে, নিদ্রা হইতে গাত্রোানের পর, 
ন্নানান্তে, আহারান্তে, বমনাস্তে, যুদ্ধকালে ও পণ্ডিত পুর্ণ 
রাজসভায় তাঁশ্বুল ভক্ষণকরা কর্তৃব্য। 
তান্বলং টা হিতং স্বদুর্বলেক্ষণরোগিণাম্‌ | 
বিহমচ্ছ নদার্তানাং ক্ষযিনাং রক্তপিতিনাম্‌ ॥ 
তান্বলং নাতি সেবেত ন বিরিক্ো। বুভু/ক্ষতঃ॥ 
দৈহদৃকৃকেশদস্তা গ্িশ্রোতরবর্থবলক্ষর়ঃ | 
শোষঃ পিত্তানিলাজন্ত্যদ তিতা ্ব চভক্ষণাৎ॥ 
: ভাব--১ম ভাগ। 
দস্তরোগী, ষীদৃ্ি রোগী, বিষাক্রাস্ত ও মুচ্ছণরোগী, 
মদাত্যয়, ক্ষয় ও র্ক্রপিত্ত রোগী তাম্বুল ভক্ষণ করিবে না। 
বিরেচনকৃতরোগী ও ক্ষুধার্ত ব্যক্তির অত্যস্ত তাম্বংল ভক্ষণ 
করা উচিত নহে । অত্যন্ত তাম্বল ভক্ষণকারিদিগকে এই 
সমস্ত রোগ আক্রমণ করিতে পাচ. যখা-দেহ ও বল- 
ক্ষয়, দৃষ্টিশৃক্তি হাস, কেশ, পত্ত ও অগ্নির, ৰল.হাস, শ্রবণ 
শৃক্তির অল্লতা, বর্ণের মূলিনতা, শোষ, পিত্ত বাত কিনা 
রক্ত প্রকোপ জন্য বিবিধ রোগ রগ ইত্যাছি। আভএব বিধি 


মত মত তাম্কল ভক্ষণ করিবে। 





দিনচর্যযাধ্যায়ঃ | ণ$ 


স্পস্ট সলাস্পিি স্পস্ট পিপিপি সাস্পিী সরস্সিসিপাস্সিরী তা সিটি পি পাটি পাশ ৫৯৬৮ সির সিপা্পা্পা ৩৯৯ তি লি তা 


আহারান্তে কর্তৃব্যাণি। 
ভূক্ত1 রাজবদাপীত যাবদ্ররক্লমং গতঃ | 
ততঃ পদশতং গত্ব! বামপার্ে তু সংবিশেৎ ॥ 
সু--স্থ--৪৬ম। 
আহার করিয়। ভুক্ত বস্তু ক্লেদভাবাপুন হওয়া পর্য্স্ত 
রাঁজার ন্যায় ( জোড়াসনে ) কিছুক্ষণ উপবেশন করিবে । 
তদনম্তরা/একশতপদ ভ্রমণপূর্ববক বামপার্থে শয়ন করিবে । 
বামদিশায়ামনলে! মাতে রর্দেহন্তি দেহিণাম্‌। 
তন্মাত্ত, বামপার্খে হি পাকায় শয়নঞ্চরেৎ॥ 
ভাব--১ম ভাগ। 
-প্রাণিদিগের জঠরাগ্মি নাতির উদ্ধদেশে বামপার্খে 
অবস্থিত অতএফ ভুক্তবস্থ সহজে পরিপাক উদ্দেশ্যে বাম- 
পার্ে শয়ন করা বিধেয়। 
তুকক্তপবিশত স্বন্দং শয়ানস্য তু পুঃতা। 
আফুশ্চংক্রমমানস্য মৃত্যু ধাবতি ধাঁবতঃ ॥ 
ভাব-স-১ম ভাঁগ। 
আহার কাঁরয়া অনেকক্ষণ উপবেশন করিলে. পেট 
মোটা ( ভূড়ি ) হয় এবং তৎক্ষণাৎ শয়ন, করিলে. শরীর 
পুষ্ট হইতে থাকে । আহারান্তে পরিভ্রমণ করিলে আয়ু 


পি. স্বাস্থ্য-তকব্বষ্‌।. 








স্পা পি পি শিব 


বৃদ্ধি পায় এবং আহার করিয়। পদৌড়িতে: আরম্ভ করিলে 
সৃত্যুও. তাহার পাঁছে পাঁছে দৌড়িতে থাকে অর্থাৎ শীঘ্রই 
তাহার প্রাণনাশক উত্কট ব্যাধি জন্মে । 


শবদরূপরসান্‌ গন্ধান্‌ ্পর্শা-্চ' মনসঃ প্রিয়ান্‌। 

ভুকবান্ুগসেবেত তেনা্ঈং সাধু-তিষ্ঠাতি ॥ 

শবরপরস ম্পর্শগন্ধাশ্চাপি ভুগুপ্নিতাঃ। 

অশুচান্নং তথাভূক্তমতিহাসঞ্চ বাময়েং। 
খন ৮”৪৬অ। 


আহারান্তে মনের অনুকূল (যিনি যেমন ভাল 
বাসেন ) শব শব, রস আস্বাদন, গন্ধ আত্মাণ ও স্পর্শ 
অনুতব করা উচিত। তাহাতে ভুক্ত বস্তু যথোপঘুজ্- 
ভাবে. অবস্থিত থাকে, স্থৃতরাং সহজে পরিপাক পায়। 
আর ভুক্তবান্‌ ব্যক্তি যদি অপ্রিয়শব্, শ্ুরণ, অপ্রিয় 
রূপদর্শন, অপ্রিয় রস আস্বাদন, অপ্রিয় স্পর্শ অনুভব কি 
গন্ধ আস্ত্রাণ করে অথব| ভুক্ত অন্ন যদি নখ কেশাদিযুক্ত 
দুষিত অন্ন হয় কিস্বা' আহারাস্তে ঘি অত্যন্ত হাস্য করে, 
বে বমি হইয়া গড়িয়া যায়, অতএব তত্বৎ বিষয়ে 
(সাবধান থাকা উদ্দিত |. 


দিনচরধ্যাধ্যায়ঃ | ".. প 


শয়নং চাসনং বাপি লেচ্ছেস্থাপি উবোত্রমূ। 
নাগ্যাভপৌ ন প্রবং ন যামং মীপিষাহমম্‌ | 
স-সু্প্তআ। 
ব্যায়ামঞ্চ ব্যবায়ঞ্জ ধাবনং যানমেবচ। 
ুদ্ধং গীতঞ্চ পাঠ মুহূর্ধং ভূক্তবান্‌ ত্যজৎ ॥ 
ভাব-5ম ভাগ। 
!ভূক্তবান্‌ ব্যক্তি আহারান্তে দুই দণ্ড কাল (৪৮ 
মিনিট ) মধ্যে তরল দ্রব্য আহার এবং শয়ন কি উপ- 
বেশন করিবে না। রৌদ্র কি অগ্নির উত্তাপ লাগাইবে 
না। সাঁতার দিবে না। হস্তী, অশ্ব প্রভৃতি বাহনে কি 
নৌকা, পাস্ছি, গাড়ী ইত্যাদি যানে আরোহণ করিবে না । 
ব্যায়াম, স্ত্রীসহবাস, ভ্রত গমন, যুদ্ধ, গীত ও অধ্যয়ন 
প্রভৃতি তূক্তবান্‌ ব্যক্তির মুহূর্তকাল (ছুই দড) অধশ্য 
পরিত্যাগ করা' উচিত। 


পামীয়ম্‌। 


পানীয়ং ভ্রধলাশনং বমহরং মৃচ্ছ্াপিপানাপহম্‌। 
তস্্রাচ্ছ্দি বিবন্ধস্লক্রং নিদ্রাহয়ং তর্পপম ॥ 


৭৪ স্বাস্থ্য-তত্বম্‌। 
হৃদ্যং গুপ্তরসং হজীর্ণশমকং নিত্যং হিং: শীতলম্‌। 
লঘৃচ্ছং ঘনকারণন্ত গদিতংপীযুষবজ্জীবনমূ ॥ ভাব--২য় ভাগ। 
পানীক়্ং প্রাণিনাং প্রাণ! বিশ্বমেবচ তন্ময়ম্‌। 
বাগট টাকায়াং অরুণ দত্তঃ। 
স্বর্গে দেবগ্গণের যেমন অমৃত, ভূতলে মনুষ্যাদি জীব- 
গণেরও তেমন জল। জল জীবের জীবন রক্ষা করে 
বলিয়৷ তাহার একটী নাম জীবন। বিশুদ্ধ জল-_ ভ্রম, 
ক্লান্তি, মুচ্ছ, পিপাসা, তন্্রা, বমি ও বিবন্ধ ( বুকে বিষম 
লাগা ) নাশক, বলকর তৃপ্তিজনক, হৃদয়ের হিতকারক, 
অব্যক্ত রস, অজীর্ণ ও নিদ্রা বিনাশক, শীতল, লঘু, স্বচ্ছ, 
রসজনক এবং অমুতব€ নিত্য হিতকারী । 
পানীয়ং মুনিভিঃ প্রোক্তং দিব্যং তৌমমিতি দ্বিধা । 
দ্িব্যং চতুর্কিধং প্রোক্তং ধারাজং করকাভবম্‌ ॥ 
তৌধারঞ্চ তথ! হৈমস্তেযু ধারং গুণাধিকম্‌ ॥ 
হিরা ভাব--২ম্ব ভাগ 
খধিগণ জলকে প্রথমতঃ ছুই ভাগে বিভক্ত করিয়া- 
ছেন। যথা- দিব্য; ভৌম। দিব্য জল পুনরায় চারি 
ভাগে বিভক্ত | যথা--ধারাজ, করকাভষ, তৌয়ার ও হৈম। 
এই চারি প্রকার সালের মধ্যে ধারাজ জল বিশেষ গুণকর। 





সি পপির ০ স্পা স্পা 
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ধারাতিঃ পতিতং তোয়ং গৃহীত ্কীত বাসসা। . 
শিলায়াং বন্ুধায়াস্বা ধৌতায়াং পতিতঞ্চ যৎ ॥ . 
সৌবর্ণে রাজতে তাত্রে স্ফাটিকে কাচনি্ষিন্ডে। 
ভাঙনে মৃণ্য়ে বাপি স্থাপিতং ধার মুচ্যতে ॥. 
তাবু-- ২য় ভাগ। 
ষেজল ধারায় পতিত হয় তাহাকে ধারাজ জল 
(বৃষ্টির জল ) কহে। একখানি পরিষ্কাত ধৌত বস্ত্রের 
চারিকোণ চারিটা খুঁটীর সহিত বান্ধিয়া খু"টা টারিটী এমন 
ভাবে পুতিবে যেন চারিদিক সমানভাবে থাকে ও মধ্যস্থান 
একটুক নিন্স হয়। এ নিম্ন বস্ত্ুখপ্ডের নীচে একটা পাত্র 
বসাইয়া রাখিবে তাহা হইলে বন্ত্রখণ্ডে পতিত জল গড়াইয়া 
কাপড়ের মধ্যভাগে আসির! অধ:স্থ পাত্রে পড়িবে । এই 
প্রকারে ধারাজ জল গ্রহণ করিতে হয়। পরিক্ষৃত শিল৷ 
অথব! ছাদের উপর দিয়া যে জল গড়াইয়া পড়ে, তাহাও 
গ্রহণ করা যাইতে পারে। ধারাজজল-_-্বর্ণ, রৌপা, 
তা, স্ফাটিক, কাচ অথবা মৃত্তিকা পাত্রে রাখিয়া দিবে। 
ধারং নীরং ত্রিদোষন্বং অনির্দেশ্যরসং লঘঘু। 
সৌম্যং রসায়নং বল্যং তপ্পণং হলা'দ ভীবনগ্‌ ॥ 
ভাব--২য় ভাগ।; 


ণ্৬ স্বাস্থা-তত্বম্‌। 


৯ স্পা ০ বিস্তর ৯৯ পসরা খসে ঘর লে তে ৯৮ পেশি আসছি 


 ধারাজ জল ভ্রিদোষস্ব, অব্যক্ত রস অর্থাত, মধুরাদি 
ফোন রসই অনুভূত নহে, লঘু, শুক্তকর, রসায়ন, বল- 
বর্ধক, তৃপ্তিজনক ও হর্ষপ্রদ। 
ধারাজলঞ্চ দ্বিবিধং গাঙগসামুদ্রতেদতঃ | 
গাঙ্গমাখধুজে হানি প্রায়ে! বর্ষতি বারিদঃ ॥ 
্াপিতে হৈমজে পাত্রে রাতে মৃগ্ময়েইপিব|। 
শাল্যপ্নং যেন সংসিক্তং ভবেদক্েনবর্ণৰৎ ॥ 
তাগাঙ্গং সর্বদোষ্ং জেয়ং সামুদ্রমন্যথা। 
তত্তু সক্ষারলবণং শুক্রদষ্টিবলাপহম্‌॥ 
বির দোষলম্তীকষং সর্বাকর্শনু গহিতম্‌। 
সামূদ্রমা্খ্িনে মাসি গুণৈর্থীক্ববদাদিশেং ॥ 
| ভাব--২য় ভাগ। 
ধারাজ জল-_গাঙ্গ ও সামুদ্রতেদে ছুই প্রকার । ম্বণ, 
ক্বৌপ্য কি মৃত্তিকাপাত্রে স্থাপিত শালী তলের অক্নোপরি 
ে বৃষ্টির জল পতিত হইলে অর কু কি বিবর্ণ হয় ন। 
তাহাকে গাঙ্গজল  কছে। গাঙজগজল-_স্বর্ণ রৌপ্য, কি 
মুগয় পাত্রে রাখিয়া! বৎসরাৰধি - ব্যবহার করিবে। গা 
দল প্রায়ই, আস্ছিন মাসের, রৃষ্টিতে পাওয়া যায়। এত” 
সির বৃষ্টির জল মাত্রকেই সামুদ্র কহে। ধত প্রকার জল 
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পিপি টি সি পপর অপ 


আছে, তন্মধ্যে গাজজলই: সর্ববপ্রধান।: সামুদ্র জল-_ 
ক্ষার ও লবণ রনববিশিষ্ট, শুক্র, দৃষ্টি ও. বলনাশক, ০দ- 
যুক্ত, তীক্ষগুণ এবং দৌধাকর। অতএব সামুদর জল, 
কোন কাজেই রাবহার কুত্রিবে না।' কিন্তু আশ্বিন মাসের 
সামুদ্রজল প্রায় গাজজল সদৃশ অতএব সামুদ্রজল আশ্বিন 
মাসে ব্যবহার করিতে পারা যায়। 


দিব্যবাধূষ্নি সংযোগাৎ সংহতাঃ খাত পতস্তি যাঃ। 
পাষাণখওবচ্চাপস্তাঃ কারক্যোহ্মৃতোপমাঃ ॥ 
কারকাজং জলং রুক্ষং বিশদঞ্চ গুরু স্থিরমূ। 
দারুণং শীতলং সান্ত্রং পিত্বঘৎ কফবাতকৎ। 
ভাব--২ন ভাগ। 


'দিব্য বায়ু ও তেজ সংযোগে যে জল আঁকাশ হইতে 
পাষাণ খণ্ডবঙ পতিত,হয়, তাহাকে কাগ্ককাজল (শিলের 
জল) কহে। কারক শিল ) অত্যন্ত গুণকর। কারকা- 
জল-_-রুক্ষ, গুরুগুণবিশিষ্, বিশদ, স্মির) অত্যন্ত শীতল, 
ঘন, পিত্ৃনাশক, কফ ও বাতক্গনক । 

অপি নভভাঃ সমুক্ঞা্ে কহুদ্কাপত্থাচুত্তবাঃ। 
ধূমাবর়বনির্। ববযাক্াধ্যাত্ম-তাঃ শ্বতাঃ | 


৭৮ স্বাস্থ্যতত্বম্‌। 


অপথ্যাঃ প্রণিনাং প্রায়ে। ভূরুহানান্ত নাহিতা;। 

তুষারাম্থু হিমং রুক্ষং স্যাদ্ধাতলমপি ব্তলম্‌ ॥ 

কফোরুস্তন্তকঠাগ্রিমেহগণ্ডাদিরোগন্থৎ ॥ 
তাব--২য় ভাগ। 


নদী, সমুদ্র“কি অন্য জলাশয় হইতে তেজ সংযোগে 
যে জল বাম্পাকারে উখিত হইয়া ধুমাবয়বের ন্যায় পতিত 
হয়, তাহাকে তুষার জল কহে । তুষার জল-_শীতল, রুক্ষ, 
বাতজনক, কক, উক্তন্তন্ত কটরোগ, মেহ, গণ্ড ও 'বিষ- 
মাগ্সি প্রভৃতি প্রশমক। প্রাণিগণের পক্ষে প্রায়ই অপথ্য 
কিন্তু বৃক্ষলতাদির পক্ষে তুষার জল অত্যন্ত উপকারী । 
হিমবচ্ছিখরাদিভ্যে। ভ্রবীস্লীভিবর্ষতি। 
যত্তদেব হিমং হৈমং জলমী হুর্মনীষিণঃ। 
হিমান্ধু শীতং পিন্তপ্লং গুরু বাতবিবদ্ধনম্‌ ॥ 
ভাব-- ২য় ভাগ। 


হিমবন্ত পর্ববতের শিখরদেশ হইতে বিগলিত হইয়া 
যে জল পতিত হয়, তাহাকে হৈম.জ্বল (বরফ জল.) কহে। 
হৈম্জল অত্যন্ত শীতল, পিত্তনাশক, গুরুগুণযুক্ত ও 
বাত বদ্ধক।. | 
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ভৌমমস্তে৷ নিগদিতং প্রথমং ব্রিবিধং বুধৈঃ। 
জাঙ্গলং পরমানুপস্ততঃ সাধারঁণং ক্রমাৎ॥ 
র ভাব--২য় ভাগ । 
ভৌম জল তিন প্রকার। যথা-_জাঙ্গল, আনুপ ও 
সাধারণ। 
অল্লোদকোহল্পবৃক্ষশ্চ পিত্তরক্তাময়ান্বিতঃ | 
জ্ঞাতব্যে। জাঙ্গলে। দেশ স্তত্রত্যং জাঙ্গলং জলম্‌॥ 
বহ্বদ্ু ববৃক্গশ্চ বাতশ্লেম্মাময়ান্থিতঃ | 
দেশোহনুপ ইতিখ্যাত আনুপং তত্তবং জলম্‌॥ 
মিশ্রচিহুন্ত যে! দেশঃ স হি সাধারণ; স্বৃতঃ । 
তম্মিন্‌ দেশে যছুদকং তত্ব, সাধারণং স্থৃতম্‌॥ 
| ভাব--২য় ভাগ। 
যে দেশে জল ও বৃক্ষাদি অল্প পরিমাণে দৃষ্ট হয় এবং 
যে দেশে পিত্ত ও রক্ত জন্ত ব্যাধি বুল পরিমাণে জন্মিয়া 
থাকে তাহাকে জাঙ্গলদেশ ও তৎস্থানীয় জলকে জাঙ্গল 
জল কহে। 
যে দেশে জল ও বৃক্ষলতাদি প্রচুর পরিমাণে দেখা 
যায় এবং বাত ও শ্রেদ্। জন্য ব্যাধিই প্রায় !জন্মিয়া থাকে 
তাহাকে অনুপদেশ ও ততস্থানীয় জলকে আনুপজল কহে। 


৮০ বাস্থ্-তবম্‌। 


সি সির আর্ট ৩ পতি অসি সি ৩ স্পা ৩ সি ২ দত ৬৮ স্পা শা 


যে দেশে জল ও বৃক্ষাদি মধ্যম অর্থাৎ অতি আল্পও 
নহে এবং প্রচুর পরিমাণেও নহে, তাহাকে সাধারণ দেশ 
ও তৎস্থানীয় জলকে সাধারণ জল কহে। 
জাঙ্গলং সলিনং রুক্ষং লবণং লঘু পিতনৃৎ। 
বহ্িকৃৎ কফরকৎ পথ্যং বিকারান্‌ হরতে বহুন্‌॥ 
আনুপং বার্্যভিয্যন্দি স্বাছু সিগ্ধং ঘনং গুরু। 
বহিককৎ কফরৃৎ বস্ভং বিকারান্‌ হতে বহ্‌ন্‌॥ 
সাধারপন্ত মধুরং দীপনং শীতলং লঘু। 
তর্পণং রোচনং তৃষ্ণাদা হদদোতয়প্রণুৎ ॥ 
ভাব--২য় ভাগ। 
জাল জল- রুক্ষ, লবণরস, লঘু, পিত্ত প্রশমক, 
অগ্নি ও কফ বর্ধক, আত বিশোধক ও বিবিধ ব্যাধি 
নাশক । 
আনুপজল-_ক্লেদজনক, মিষ্টরস, নিগ্, ঘন, গুরুগ্ুণ- 
যুক্ত, অগ্নি ও কফ বর্ধক, হৃদয়ের হিতজনক ও বিবিধ 
ব্যাধি নাশক । 
সাধারণ জল-_মধুরর্স, অগ্নিজনক, শীতল, লঘু, 
তৃপ্ডিপ্রদ, রুচিকারী তৃষ্ণা ও দাহ এ্রশমক এবং ভ্রিদৌষ 
নাশক । 
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ভাতা পুনঃ রব [ তনধ:  কৌপং নাদেয়ং সারসং 
তাড়াগং প্রাত্বণ মৌত্তিদং চৌণ্ট্যমির্তি॥ স্ব স-৪€অ। 
সেই ভৌমজল আধার তেদে সাত প্রকার। যথা__- 
কৌপ, নাদেয়, সাঁরস, তাড়াগ, প্রাজবণ, ওুদ্ঠিদ ও 
চৌণ্ট্য। 
তূমৌ খাতোধপবিস্তারো গ্রভীরো৷ মগ্ডলাক্কৃতিঃ । 
বন্ধোহ্বদ্ধঃ স কুপঃ স্তাত্তদস্তঃ কৌপমুচ্যতে ॥ 
ভাব-_২য় ভাগ। 
ইফ্টকাদি দ্বারা চতুপ্দিক বান্ধান হউক আর না হউক, 
অল্প বিস্তার, গভীর ও গোলাকার খনিতজলাশয়কে কূপ 
ও তাহার জলকে কৌপ জল কহে। 


কৌপং পয়ে। যদধি শ্বাছু ত্রিদোধস্্ং হিতং লঘু । 
তংক্ষার কফবাতন্্ং দীপনং পিত্বরৃৎ পরম্‌। 
ভাব--২য় 


কৌপ জল যদি মধুর রস হয়, তাহা হইলে এ জল 
ক্রিদোষনাঁশক, হিতজনক ও লঘুপাক আর লবণরস হইলে 
ধ জল কফ ও বাঁত নাশক, পিত্ববর্ধক এবং অগনিপ্রদীপক 
হইয়া থাকে । 


৮২ স্বাস্থ্য-তত্বম্‌। 


নগ্তা নদস্ত বা নীরং নাদেয়মিতি কীপ্তিতম্‌। 
নাদেয়মুকং কর্ষং বাতলং লঘু দীপনম্। 
অনভিষ্যন্দি বিশদং কটুকং কফপিত্বনুত ॥ 
ভাব--২য় ভাগ। 
নদ ও নদীর জলকে নাদেয় জল কহে। নাদেয় জল-_ 
রুক্ষ, বাতবর্ধক, লঘু, দীপন, অনভিষ্যুন্দি, পরিক্ষার, কটু- 
রস এবং কফ ও পিত্ত নাশক । 
তত্র নগ্তঃ পশ্চিমাভিমুখাঃ পথা। লঘুদকত্বাৎ। পূর্বাভিমুখাস্ত 
ন্‌ প্রশস্তস্তে গুন্ধদনকত্বাং। দক্ষিণাভিমুখা নাতিদৌষলাঃ সাধারণ- 
ত্বাৎ। স্থ_ন্ু--৪৫অ। 
পশ্চিমমুখবাহিনী নদীর জল লঘুপাক বিধায় আোত 
শোধক। পূর্ববমুখবাহিনী নদীর জল গুরুগুগপ্রযুক্ত উপ- 
যোগী নহে। দক্ষিণমুখবাহিনী নদীর জল সাধারণগুণ 
প্রযুক্ত মন্দ নহে। 
নগ্ভঃ শীত্রবহা লঘ্যঃ সর্ব যাশ্চামলোদকাঃ। 
গুর্ধযঃ শৈবানসংছনা। কলুষ। মন্দগাশ্চ যাঁঃ ॥ 
স্ব-হ-৪৫অ। 
যে নদীর জল পরিক্ষার ও স্বচ্ছ এবং যে নদীর আোত 
অত্যন্ত রতন 'সে নদীর জল লঘুপাক আর যে নদীর 


দিনচর্যযাধ্যায়ঃ | ৮৩. 


আ্রোত মন্দ এবং শৈবালাদি প্রযুক্ত জল কলুষিত সে নদীর 
জল গুরুপাক বলিয়া জানিবে। 


নগ্যাঃ শৈলাদিরুদ্ধারা যত্র সংশ্রত্য তিষ্ঠতি। 
তৎ সরো৷ জলসংছন্নং তদস্তঃ সারসং স্থৃতম্‌ ॥ 
সারসং সলিলং বল্যং তৃষ্চাপ্সং মধুরং লঘু। 
রোচনস্তবরং রুক্ষং বদ্ধমুত্রমলং স্ৃতম্‌ ॥ 
ভাব-_-২য় ভাগ। 
পর্ববতাদি দ্বারা নদীর জল রুদ্ধ হইয়া যেস্থানে অবস্থান 


করে সেই জলসংছন্ন আশয়ের নাম সরস। তাহাতে স্থিত 
জলকে সারস কহে । সারসজল-_বলকর, তৃষ্জানাশক, 
্বাছু, লঘ্ুপাক, রুচিজনক, কথায় রদ, রুক্ষগুণযুক্ত ও 
মলমুত্ররোধক। 


প্রশস্ত ভূমিভাগস্থো বহুসংবৎসরোধিতঃ। 
জলা শয়ন্তড়াগঃ স্তাত্বাড়াগং তজ্জলং স্থৃতম্‌ ॥ 
তাড়াগমুদ কং স্বাছু কষায়ং কটুপাকি চ। 
বাতলং বদ্ধবিন্মুব্রমস্থকৃপিত্তকফাপহম্‌ ॥ 
' ভাব-_-২য় ভাগ। 
অনেক বতসরের পুরাতন, বৃহৎ জলাশয়কে তড়াগ ও 


তাহার জলকে তাড়াগ কহে। তাড়াগজল-_স্বাছু, কষায়- 
রস, বিপাকে কটু, বাতবুদ্ধিকর, মলমুত্র রোধক এবং রক্ত- 
পিত্ত ও কফ নাশক। 





৮৪. স্বাস্থ্য-তত্বম্‌। 


শৈলসান্অবদ্ধারি প্রবাহে! নিঝ'রো। ঝরঃ। 

সতু প্রত্রবণশ্চ'পি তত্রত্যং নৈঝ'রং জলম্‌। 

নৈর্ঝরং রুচি্কম্নীরং কফন্ং দীপনং লদ্ঘু। 

মধুরং কটুপাকঞ্চ বাঁতলং স্তাদপিত্তলম্‌॥ 

তাব--২র তাগ। 
যে বারিগ্রবীহ পর্বতের উপরিভাগ হইতে ঝরু ঝরু 

ঝরিতে থাকে তাহাকে নির্ঝর বা প্রশরবণ এবং তাহার 
জলকে নৈর্বর জল কহে । নৈর্বর জল--রুচিকর, কফ- 
নাশক অগ্নিদীপক, লঘুপাঁক, স্বাছু, বিপাকে কটু, বাত- 
জনক অথচ পিস্তবদ্ধক নহে। 


বিদার্ধ্য তূমিং নিম়াং যন্মহত্যা ধারয়৷ অবেৎ। 
তত্তোয়মৌত্তিদং নাম বদস্তীতি মহর্ষয়ঃ ॥ 
ওপ্ভতিদং বারি পিতুত্বমবিদাহাতিশতলম্‌ । 
প্রীণনং মধুরং বল্যং ঈষৎ বাতকরং লঘু ॥ 
ভাব--২য় ভাগ। 
নিল্মভূমি ভেদ করিয়া যে জলপ্রবাহ উদ্ধদিগে উশ্খিত 
হয়, ভাহাকে গুদ্ভিদ জল কহে । গুদ্তিদজল--পিত্ত নাশক, 
অবিদাহ্বী, অত্যন্তশীতল, প্রীতি গ্রদ, মধুররস, বলকর, 
ঈষৎ বাতজনক ও লখুপাক। 


দিনচর্য্যাধ্যায়ঃ ৮৫ 


শিলাকীর্ণং স্বরং স্বচ্ছং নীলাগুনসমোদকম্‌। 

লতাবিতানসংহরং চুণ্ট মিত্যভিধীয়তে | 

তত্রত্যসুদ্রকং চৌন্ট্যং মুনিভিন্তহ্দাহ তম্‌। 

চৌণ্ট্যং বহিকরং নীরং রুক্ষং কফহরং লঘু ॥ 

মধুরং পিত্তন্থৎ রুচ্যং পাঁচনং বিশদং স্থৃতস্‌ ॥ 
ভাব-_২স্ ভাগ: 


শিলাসমূহ পরিবেষ্টিত, লতা দ্বারা আচ্ছাদিত, নীলবর্ণ 
স্বচ্ছজলবিশিষ্ট জলাশয়কে চুণ্ট ও তাহার জলকে ছ্ণ্ট্য 
কহে । চৌন্ট্যজল অগ্নিপ্রদীপক, কফ ও পিত্তনাশক, 
লঘুপাক, মধুররস, রুচিজনক, পাচক, রুক্ষ ও বিশদ 
গুণযুক্ত। 

তত্র বর্ষাস্থাস্তরীক্ষমৌত্তিদম্বা সেবেত মহাগুণত্বাৎ। শরদি 
সর্বং প্রপন্নস্বাং। হেমপ্তে সারদং তাড়াগস্ব।। বসস্তে কৌপং 
প্রা্জবণন্থা। গ্রীন্মেষষেবং। প্রাবৃষিচৌণ্ট্যমনবমনভিবৃষ্টং সর্ব- 
ঞ্েতি। স্ু--স্--৪৫অ। 

বর্ধাকালে আন্তরীক্ষ অথবা গুস্তিদজল ব্যবহার করিবে। 
শরতকাঁলে সমস্তজলই ব্যবহারোপযোগী। হেমস্্রকালে 
সারস অথব। তাড়াগ জল, বসম্তকালে কৌপ অথবা প্রাত্র- 
বণ জল, শ্রীক্ষকালে বসম্তকালবত কৌপ অথবা! প্রাজবণ 


৮৬ ্বাস্থ্য-তত্বম্‌। 





জল, প্রাবৃুট্কালে দৌন্ট্যজল অথবা একমাত্র বৃষ্টিরজল 
ব্যতীত পুরাতন জল মাত্রেই ব্যবহার্ধ্য | 

তত্র সর্কেষাং ভৌমানাং গ্রহণং প্রত্যুষসি। তত্র হ্মলত্বং 
শৈত্যধ্চাধিকং ভবতি স এব চাপাঁং পরোগ্তগ ইতি। 

| সু--হু--৪৫ অ। 

সর্বপ্রকার ভৌমজলই প্রাতঃকালে গ্রহণ করিবে । 
প্রাতঃকালে জল বিমল ও অত্যন্ত শীতল থাকে । অতএৰ 
সেই সময়ের জল অত্যন্ত গুণকর। 

দিবার্ককিরণৈ জু্টং নিশায়ামিন্দুরশ্মিতিঃ 


অরুক্ষমনভিষ্যুন্দি তত্তল্যং গগনানদুনা ॥ 
স্থ-_স্-৪৫ অ। 


যে জল দিবাভাগে সূর্য্যকিরণে সন্তপ্ত এবং রাত্রিকালে 
চন্দ্ররশ্মিতে উদ্ভাসিত সে জল রুক্ষ কি ক্লেদকর নহে পরক্তু 
গাজজলবৎ গুণকর। 
সৌবর্ধে বাজতে, তাত্রে কাস্তে মণিময়ে তথা । 
পুষ্পাবতংসং তোৌমেবা স্থগন্ধি সলিলং পিবেৎ ॥ 
স্ব-_স্থ--৪৫ আ। 
স্বর্ণ, রৌপ্য, তাঅ, কাংস্য, মণি কি মৃত্তিকা পাত্রে 
ন্গদ্ধিপুষ্পবাসিত কিম্বা কর্পুরাদি দ্বার! সৌগন্ধীকৃত জল 
পানার্থে ব্যবহার করিবে। 
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েস্সপাস্স্্মিটি 


ব্যাপন্নং বর্জয়েন্সিত্যংতোয়$ যদ্বাপ্যনার্কৰম্‌। 
দৌষ সপ্জননং হোতন্নাদদীতাহিতস্ত তৎ ॥ 
ৰ্যাপন্নং সললং যন্ত্র পিবতীহা প্রসাধিতম্‌। 
শ্বরথুং পাওুরোগ্ঞ্চ ত্গ্দোষমবিপাক্তাম্‌॥ 
শ্বাসকাসপ্রতিষ্ঠায়শ্লগুল্সোদরাণি চণ 
অন্তান্‌ বা বিষমান্‌ রোগান্‌ প্রাপ্য়াৎ ক্ষিগ্রমেবচ ॥ 
আৃ--স্১--৪৫ অ। 
ব্যাপন্ন (দুষিত ) ও অনার্তব (যাহা বৃষ্টি সম্ভূত নহে) 
জল ব্যবহার করিবে না। এই প্রকার জল, দোষ্প্রকোপক 
ও অহিতকারী। দুষিতজল পান করিলে শোথ, পাও, 
চর্মরোগ, অজীর্ণ, কাঁস, শ্বীস, প্রতিশ্যায়, শূল, গুল্ম, উদর 
ও অন্যোন্য নানাবিধ উৎ্কট রোগ জন্মিতে পারে। 








পিচ্ছিলং ক্রিমিলং ক্রিন্নং পর্ণ শৈবালকর্দমৈঃ | 
বিবর্ণংবিরসং সাস্তরং ছূর্ন্ধং ন হিতং জলম্‌। 
কলুষং ছন্নমন্বোজপর্ণনীলীভৃণাদিভিঃ। 
দুর্দেশজমসংস্পৃষ্টং সৌরচান্দ্রমরীচিভিঃ ॥ 
অনার্ভবং বাধিকন্ত প্রথমং যচ্চ তৃমিগম্। 
ব্যাপন্নং পরিহ্র্তব্যং সর্বদেোষ প্রকোপণম্‌ | 

ভাব- ২র ভাগ। 


১ 


পিচ্ছিল, ক্রিমি ও ক্রেদ যুক্ত, পর্ণ, জলতৃণ ও কর্দা- 
মাদি দ্বারা বিবর্ণ, বিরস, ঘন, দুর্গন্ধ, পন্মপত্র, তৃণ প্রভৃতি 
দ্বারা আচ্ছন্ন, সূর্ধ্য কি চন্দ্র কিরণাম্পৃউট এবং বর্ষার 
প্রারন্তে ভূমিগত জলকে ব্যাপন্ন জল কহে। 
কীটমৃত্রপুরীষাওশবকোথ প্রদষিতম্‌। 
তৃণপর্ণোতৎকরযুতং কলুষং বিষসংযুতম্‌ ॥ 
যোইবগাছেত বর্ষান্্ পিবেৎ বাপি নবং জলম্‌। 
স বাহ্যাত্যস্তরান্‌ রোগান্‌ প্রাপ্নয়াৎ ক্ষিপ্রমেবতু ॥ 
্‌ সু-_সৃ-_-৪৫ অ। 
যিনি বর্ষাকালে বর্ধার নূতন জল পান করেন অথবা 
কীট, মুত্র, পুরীষ, ভেকাদির অণ্ড, ম্বৃতশরীর, জলতৃণ, 
পল্মোতপলাদির পত্র, বিষ প্রভৃতির দ্বারা যে জল দূষিত 
হইয়াছে এবম্িদ জল পান করেন, তিনি সত্বর বাহা ও 
আত্যন্তরীন্‌ নানাবিধ রোগে আক্রান্ত হইয়। পড়েন । 
ব্যাপর্লানামগ্রিকধনং সুধ্যাতপপ্রভাপনং তণ্তায়ঃপিও- 
সিকতা-লোস্রীনাং বা! নির্বাপণং প্রসাধনঞ্চ কর্তব্যং | 
নাগচম্পকোৎ্পলপাটলা পুষ্প প্রতৃতিভি শ্চাধিবাদনমিতি । 
ও সু--হ্--৪৫অ। 
ব্যাপন্নজলুকে অগ্নিসন্তাপে কিন্ত সূর্যযসম্তাপে অত্যন্ত 
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শ্পাস্পিলাসিপাস্পিসপশিস্পিস্িরী টিন শর্পীক পাশপাশি ৩০ িশিস্পিিিটিী ৩ শ্তে পাশিশা পাতি পাশ তি শিলালিপি ০২০১ সস 


উঃ করিবে অথবা তগ্তলৌহ্‌, তপ্তবালি কি তপ্ত 
মৃত্তিকাখণ্ড এ ব্যাপন্নজলে ডুবাইবে, তৎপর ছ'কিয়। 
নাগেশ্বর, টাপ।, উৎপল, পাটলা, প্রভৃতি পুষ্প দ্বারা স্বৃগন্থি 
করিয়া লইবে। 

তন্ত্র সন্ত কলুষস্য প্রপাধনানি ভবস্তি।* তদঘথা--কতক- 


গোমেদ ক-বিসগ্রস্থি'শৈবালমূল-বন্ত্রাণি মুক্তা মণিশ্চেতি | 
সু--স্--৪৫ অ। 


জল পরিষ্কার করিবার সাত প্রকার দ্রব্য আছে। 
যথা-কতকফল (নির্খলী), গোমেদক, : মৃণাল গরস্থি, 
শৈবালমূল, বস্ত্র, মুক্ত। ও চন্দরকান্ত প্রভৃতি মণি। 

' নির্গন্ধমব্যক্তরসং তৃষ্ণাস্বং শুচি শীতলম্‌ । 
অচ্ছং লঘু চ হদ্যঞ্চ তোয়ং গুগবদুচ্যতে ॥ 
তু--স্--৪৫অ। 

যে জল গন্ধহীন, অব্যক্ত রস ( মধুরাদি কোন রসই 
যাহাতে অনুভব হয় না), পিপাসানাশক, পবিভ্র, শীতল, 
নির্মল, লঘু ও হৃদয়প্রিয় তাহাই প্রীণিগণের হিতকর 
বিশুদ্ধ জল। 


. হেমন্তে সারসান্তোয়ং তাড়াগন্বা। হিতং স্থৃতম্। 
হেমস্তে বিহিতং তোয়ং শিশিরেহপি প্রশস্যতে । 
বসন্তগ্রীষ্ময়োঃ কৌপং বাপ্যন্বা নৈর্বরং জলম ॥ 


৭৯৩ স্বাস্থ্য-তন্্রম্‌। 


নাদেয়ং বারি নাদেয়ঃ বমস্তগ্রীষ্ময়ো ব,ধৈঃ | 
বিষবদ্বনবৃক্ষণণাং পত্রাট্য দূষিতং যতঃ ॥ 
ওপ্তিনং বাস্তরীক্ষত্বা কৌপং ব! প্রাবৃষি স্থৃতম্‌। 


শস্তং শরদি নাদেয়ং নীরমংশৃদকং পরম্‌ ॥ 
ভাব -২য়ভাগ। 


হেমস্তকালে ( অগ্রহায়ণ ও পৌষ মাসে ) পুক্করিণীর 

এবং চৌবাচ্চার । বৃহ কূপ ) জল হিতকর। শীতকালে 
(মাঘ ও ফাল্গুন মাসে ) হেমন্ত কালের ন্যায় পুক্করিণীর 
ও চৌবাচ্চার জল ব্যবহার করিবে । বসন্ত ও শ্রীক্মকালে 
কূপের, দীঘির ও ঝরণার জল প্রশস্ত। এ কালে কখনো 
নদীর জল ব্যবহার করিবে না। যেহেতু বনবৃক্ষের বিষাক্ত 
পত্রসমূহ জলে পড়িয়া জলকে দুষিত করিয়া ফেলে। 
প্রাবুটকালে গুদ্তিদ, আন্তরীক্ষ ও কৌপজল উৎকৃষ্ট । 
শরতুকালে নদীর জল ও অংশুদক (১) শ্রেষ্ঠ। 

তৃষ্ণ! গরীয়সী ঘোর! সদ্যঃ প্রাণবিনাশিনী । 

তম্মান্দেয়ং তৃষার্ভায় পানীয়ং প্রাণধারণম্‌ ॥ 

(১) দিবারবিকরৈর্জষ্টং নিশি শীতকরা ংশুভঃ। 
জেয়মংশুদকং নাম সিগ্বংদে ফত্রয়াপহম্‌ ॥ 


চরকে ইহাকে হংসোদক কহে। খতু চর্যযাধ্যায়ে শরৎকালের বর্ণনা স্থলে 
রষ্টব্য। 
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শিপ সিস্ট 


তৃষিতো৷ মোহমার়াতি মোহাৎগপ্রাণান্‌ বিমুঞ্চতি। 
অতঃ সর্বাস্ববস্থাস্থ ন কচিৎ বারি বারয়েৎ॥ 
ভাব--২য় ভাগ। 
তৃষা অত্যন্ত ভয়ঙ্করী এমন কি অত্যন্ত পিপাসায় 
জল না দিলে তৎক্ষণাৎ প্রাণ পর্য্যন্ত বিনঘ্ট হইয়া থাঁকে। 
অতএব পিপাসিতকে প্রাণ রক্ষার্থ যে কোন অবস্থাতেই 
হউক না কেন বার বার অল্প অন্ন জল দেওয়া কর্তব্য 
কখনে। জল দিতে বারণ করিবে নাঁ। তৃষিতব্যক্তি পিপা- 
সায় জল না পাইলে মোহপ্রাপ্ত হয় এবং সেই মোহবুদ্ধি 
পাইয়া শেষে প্রাণত্যাগ করে। 





মুচ্ছণপিত্বোষ্দাহেষু বিষে রক্তে মদাতায়ে। 

ভ্রমক্রমপরিতেষু তমকে বমণো তথা ॥ 

উদ্ধগে রক্তপিত্তে চ শীতমন্তঃ প্রশস্যতে ॥ 
স্থ--স্থ-৪৫ অ। 


মুচ্ছ? ও পিত্তপ্রধান রোগে, জন্তপ্তীবস্থায়, দাহ ও 
বিষরোগে, রক্ত সম্বন্ধীয় রোগে ও মদাত্যয়ে, ভ্রমরোগা- 
ক্রান্ত কি ক্লান্ত ব্যক্তি সম্বন্ধে, তমকশ্বাসে, উদ্ধগ রক্ত- 
পিত্তে ও বমিতে শীতল জল প্রশস্ত ৷ 


৯২ স্বাস্থ্য-তত্বম্‌। 





পার্খশূলে প্রতিশ্যায়ে বাতরোগে গলগ্রছে । 
আশ্মানে স্তিমিতে কোষ্ঠে সদ্যঃ শ্ুদ্ধে নবজরে ॥ . 
হিক্কায়াং স্নেহপীতে চ শীতামু পৰিবর্জয়েৎ। 
স্বস্থ -৪৫অ। 
পার্্শুলে, 'নাসাআ্রাবে, বাতরোগে, গলাবেদনায়, 
আধ্াানে, মলরোধে, বমন বিরেচনাদি কৃত দিনে, নূতন 
জরে, হিক্কারোগে ও স্মেহ পান করিয়াছে, এমন ব্যক্তি 
সম্বন্ধে শীতলজল পরিত্যাগ করিবে । 
কফমেদোহংনিলামত্বং দীপনং বন্তিশৌধনম্‌ । 
শ্বীনকানজরহরং পথ্যমুষ্ঠোদকং সদা ॥ জু--স্থ-_-৪৫ অ। 
উষ্ণজল-_কফ, মেদ, বাত. ও আম দোষ নাশক, 
অগ্নি প্রদীপক, বস্তি শোধক, শ্বাস, কাস ও জুর নিবারক 
এবং অত সংশোধক বিধায় সর্বদা স্পথ্য | 
কাথামানস্ত যত্বোযং নিচ্ষেনং নির্্মলীকতম্‌। 
ভবত্যার্ধাবশিষ্টন্ত তহৃষ্ঠোদক মিষ্যতে ॥ 
চক্রদত্ত টাক'য়াং শিবদাস সেন ধৃত অশ্নিবেশবচনম্‌। 
যে জলকে সিদ্ধ করিতে হইবে, সেই জল ফেনাশুন্য 
ও নির্মল হওয়া আবশ্যক। এই প্রকার বিশুদ্ধ জলকে 
সিদ্ধ করিয়! অর্ধ/ৰশেষ করিলে তাহাকে উঞ্ণ জল কহে। 
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দিবাশৃতন্ত যত্তোয়ং রাত্রো তদ্গুরুতাং ব্রজেৎ। 
রাত্রৌ শৃতং দিবা চৈব গুরুত্বমধিগচ্ছতি ॥ 
আহ্বিকতত্বম্‌। 
দিবাতে সিদ্ধ করা জল রাত্রিতে, রাত্রিতে সিদ্ধ করা 
জল দিবাতে গুরুগুণ বিশিষ্ট হইয়া থাকে। 








মদ্যপানাৎ সমুস্ভূতে রোগে পিভোখিতে তথ|। 
সন্নিপাতসমুখে চ শৃতশীতং প্রশস্যতে ॥ 
দাহাতিসারপিত্তাস্থকৃমৃচ্ছণমদ্যবিষার্তিযু। 
শৃতশীতং জলং শস্তং তৃষ্ণাচ্ছর্দিভ্রমেধু চ ॥ 
স্--হুস্”৪৫ অ। 
মদ্যপানজাত ও পিত্ত প্রকোপজ রোগে, সন্গিপাতে, 
দাহ, অতিসার, রক্তপিত্ত, মুচ্ছর্ণ, মদ্যপান, বিষপান, তৃষ্ণা, 
বমি ও ভ্রম প্রভৃতি রোগে উঞ্জজল শীতল করিয়া! পান 
করিবে । 
অরোচকে প্রতিশ্যায়ে প্রসেকে শ্বয়খো ক্ষয়ে 
মন্দাগ্রাবুদরে কুষ্ঠে জরে নেত্রাময়ে তথা ॥ 
ব্রণে চ মধু মেহে চ পানীয্পংমন্দমাচরেৎ ॥ 
্-_স্‌-_6৫ অ। 
অরুচিতে, প্রতিশ্যায় রোগে, নাসাআবে, শোথ ও 


৯৪ হায়ার 


৫ সিল পনধাস্সিভতিতি সপে বস পাস্সিপতি টি পি সর ও ৯৮০১ ৯৮ উপ স্পিতী তা উিশীস্িাস্টিপাটিপীিকী সিকিস্টিপিসসা টি পাতিপািতীি্ট উত্স হাস্টিপর উপ পলিসি 


ক্ষয়রোগে, মন্দা, উদর, কুষ্ঠ, জ্বর ও চ্ষুরোগে, ব্রণে ও 
মধুমেহে, জল অল্প ব্যবহার করিবে। 

আমং জলং,জীর্ঘ্যতি যামমীত্রম্‌ 

তদব্মাত্রং শৃতশীতলঞ্চ । 

তদর্ধমাত্স্ত স্থৃতং কছুষ্তম্‌ 


পয়ঃ প্রপাকে ভ্রয় এব কালাঃ ॥ 
ভাব--২য় ভাগ। 


কাঁচা জল পাঁন করিলে এক প্রহরে পরিপাক" পায়। 
উঞ্ণচজল শীতল করিয়৷ পান করিলে তদদ্ধ সময়ে অর্থাৎ 
চারিদণ্ডে এবং ঈষণ উদ্ণ জল পান করিলে তাদর্দ সময়ে 
অর্থাৎ ছুই দণ্ডে পরিপাক হইয়া থাকে । 





ল্লাভি জ্্তাশ্তাম্ঃ ॥ 


এতানি পঞ্চ কর্মমাণি সন্ধযায়াং বর্জয়েতধঃ। 
আহারং মৈথুনং নিদ্রাং সম্পাঠং গতিমধবনি ॥ 
ভোজনাজ্জায়তে ব্যাধি মৈথুনাদগর্জ বিকুতিঃ | 
নিদ্রায়! নিঃস্বতা পাঠাদাযু হানি গঁতে 9ভঁয়ং ॥ 
ভাব--১ম' 
সন্ধ্যাকালে (দিবা ও রাত্রির সংযোগ সময়ে ) আহার, 
স্ত্রী সংসর্গ, নিদ্র। সেবন, অধ্যয়ন ও পথপর্ধযটটন এই গাঁচ 
প্রকার কাব্য পরিত্যাগ করিবে । যেহেতু সন্ধ্যাকালে 
ভোজন করিলে ব্যাধি জন্মে, মৈথুন করিলে গর্ভের বিকৃতি, 
নিত্র(সেবনে দরিদ্রতা, অধায়নে ০৪৪ ও পথগমনে ভয় 
জন্মিয়া থাকে।, | 
রাত্রোচ ভোজনং কুর্ধযাৎ নর প্রহ্রান্তরে ৷ 
কিঞ্দনং মমন্রীয়াৎ দুর্জরস্তত্ বর্জয়েৎ। 
| ভাব--১ম ভাগ। 


৯৬ ্বাস্থ্য-তন্্‌। 


শপ সপ পপ সি পি সা সপ পসপিপিসপিিসসপিপাসপিিসপপা স্পস্ট সিসি আপ পপি স্পা প্রি পাপা সস  ওম্্ 


রাত্রি এক প্রহরের মধ্যে যথাবিধি ভোজন করিরে। 
ষে পর্যযস্ত আহার কর যাইতে পারে তদপেন্ষণ কিঞ্চিৎ 
অল্প ভোজন করিবে। ছুৎ্পাচ্যদ্রব্যাদি কখলদে। ভোজন 
করিবে না । 
ন নক্তং দৃধিভূষ্ীত ন চাপ্যত্বৃতশর্করম্‌।- 
নামুদগস্থপং নাক্ষৌদ্রং মৌঞ্চং নামলটবিন! ॥ 
লঙ্কা £দোযধৃক্ত্বাস্ন্ত দধি বর্নমূ। 
্লেম্মং স্তাৎ সদপিষং দধি মারুতসদনম্‌॥ 
মচ সন্ধুক্ষয়েখ পিত্ত মাহারঞ্ বিপ্রাচয়েৎ। 
শর্করাসংযুতং দগ্যাতৃধণদাহমিবারণম্‌ ॥ 
মুদগনুপেন সংযুক্তংদগ্যাৎ রক্তানিলাঁপহম্। 
সুরসঞ্চাল্পদোষঞ্চ ক্ষৌদ্রং যুক্তং ভবেদ্দধি ॥ 
উষ্ণং পিত্তাঅন্কদ্দৌষান্‌ ধাত্রীযুক্তঞ্চনিরহরেৎ। 
৮.৭ অ। 
রাজিতে দধি খাইৰে না। দধিপ্রিয় ব্যক্তি স্বৃত, চিনি, 
মুগের যুষ, মধু কি আমলকী লহযোগ "ব্যতীত দি 
খাইবে না। উষ্ণদধি কদীচ ব্যবহার কৃরা কর্তব্য নছে। 
শ্লেম্ার গ্রফোপ জদ্দে ৪ অলন্গনী, আশ্রয় করে, এজন্য 
রাত্রিতে দি খাওয়ানিবিদ্ধ। ঘ্বত সহযোগে দঞ্চিভোজন 


রাজিচধ্যাধ্যায়ঃ | ৯৭ 


করিলে বায়ুর প্রকোপ প্রশমিত হয়, পিত্বেরও কোন প্রকার 
বিকৃতি ঘটে না পরস্ভ আহার্ধ্য বস্তু সম্যক পরিপাক পায়। 
চিনি সহযোগে দি তৃষ্ণা ও দাহ নিবারণ করে। মুগের 
যুষ সহ্থ দধি সেবন কর্রিলে বায়ু ও রক্তের প্রকোপ হাস 
পাঁয়। মধুর সহিত দধি খাইতে স্বন্যাতব অথচ দোষের 
£বিশেষ গ্রকৌপ জনক নহে। আমলকী সহ দধি খাইলে 
কুপিতমলাদি বাহির হইয়া যায়। উঞ্জদধি পিত্ত ও রক্তের 
পক্ষে বিশেষ অনিষ্টকারী। 


জরাস্যক্‌ পিত্ত বীসর্প কুষ্ঠপাওখাময়ভ্রমান্‌ ৃ 
প্রাপ্রন্াৎ কামলাঞ্চোগ্রাং বিধিং হিত্বা দধিপ্রিয়ঃ ॥ 
চ--হু--৭ অ। 


দধিপ্রিয় ব্যক্তি যদি উল্লিখিত নিয়ম লল্তবন পূর্বক 
দধি পান করে, তাহা হইলে, জ্বর, রক্তপিত্ত, বীসর্প, কুষ্ঠ, 
পা, ভ্রম ও কামলা প্রভৃতি রোগ জন্মিতে পারে। 

[ আহার সম্বন্ধীয় অন্যোন্য নিয়ম মধ্যাহ্ন কৃত্যে লিখিত 
“আহার” প্রবন্ধানুযায়ী আচরণ করিবে । 

বাষগৃহ__শুক্ষ, পরিষ্কার ও বায়ুসঞ্চরণশীল হওয়া 
আবশ্বরুশ জানালাবিহীন, শেঁতরশেতে, অন্ধকার কি 


৯৮ হ্বাস্থা-তত্বম্‌। 


দুর্গন্ধময় গৃহে বাসকরা কর্তব্য নহে। দক্ষিণ দরজা! গৃহ 
বাসের পক্ষে বিশেষ উপযোগী। ] 
জিদোষশমনী থট্ কাষ্ঠিপন্টীতু বাতলা। 
তূশয্যা বৃংহণী বৃষ্যা তূলী বাতকফাঁপহ1। 
স্থশষ্য। 'শয়নং হুস্তং পুষ্টিনিড্রাধৃতি প্রদম্। 
শ্রমানিলহরং বৃষ্যং বিপরীতমতোহন্তথ। ॥ 
ভুব--১ম ভাগ। 
খাঁটে শয়ন করিলে ত্রিদোষ প্রশমিঁ*হয় । কাষ্ঠ 


পিঠে (তক্তা অথব! যে খাটের উপর কাঠের ছানি ) শয়ন 
করিলে বায়ু বৃদ্ধি পায়। স্মিশয্যায় শয়ন করিলে মাংস ও 
শুক্রবৃদ্ধি হইয়া থাকে এবং তৃলার তোষকে শয়ন করিলে 
বায়ু ও কফ নষ্ট হয়। স্বুখজনক শধ্যায় শয়ন করিলে 
শরীর পুষ্ট ও গু ক্রবৃদ্ধি হয়, পরিশ্রম ও বায়ুর প্রকোপ 
নাশ পায় এবং স্থনিদ্র। জন্মে। অস্থখজনক শধ্যায় ইহার 
বিপরীত ফল ফলে । অতএব সুখকর শধ্যায় সর্ববদ। শয়ন 
করিবে। 

[ মশারি টানাইয়া শয়ন করা কর্তব্য। তাহা হইলে 
একপক্ষে যেমন মশা প্রভৃতির দংশনযাতনা "হাইতি অব্যা- 
হতি পাল্জুরয়ায় ; পক্ষান্তরে তেমন টিক্টিকী, বিছা 


ভিচধ্যাধার়ত। ৯৯ 


প্রস্তুতি গায়ে পড়িবার আশঙ্কা থাকে না। মশারি পরি- 
ক্ষত, প্রশস্ত ও উচ্চ হওয়া আবশ্যক। এরপ পাতলা 
কাপড় দ্বারা মশারি প্রস্তত করাইযে, যেন তাহাতে অনা- 
য়াসে বাতাস গমনাগমন* করিতে পারে। 

এক শধ্যায় একাধিক ব্যক্তির শয়ন করা কর্তব্য নহে। 
একান্ত ছুই কি ততোধিক ব্যক্তি শুইতে হইলে প্রত্যেকে 
পৃথক্‌ পৃথক্‌ বালিশে শয়ন করিবে। অন্যথা পরস্পরের 
নিঃশ্বাস 'প্রশ্বাসে স্বাস্থ্যহানির নিতান্ত সম্ভব । ] 


স্বগৃহে প্রাকৃশিরাঃশেতে আযুদ্তে দক্ষিণা শিরাঃ। 
প্রতাক্শিরাঃ প্রবাসেতু ন কদাচিহ্দক্‌ শিরাঃ॥ গর্গঃ | 


স্বীয় গৃহে পূর্ব্বশির হইয়া শয়ন করা কর্তব্য । দক্ষিণ 
শির শয়নও মন্দ নহে তাহাতে আয়ু বৃদ্ধি পায়। প্রবাসে 
পূর্ববশিরও শয়ন করা যাইতে পারে। পশ্চিশির হইয়া 
কখনো শয়ন করিবে না। 
, দিখিশেষে বায়ুগুণাঃ | 
পূর্ব্বোংনিলো গুরু; সোক্ঃ নিঃ পিতািদূষকঃ। 
বিদ্বাহী বাতনঃ শ্রাস্তকফশোষবতাং ছি; 


১৩০ স্বান্থ্য-তত্বম্‌। 
দক্ষিণঃ পৰনঃ হ্ষছ পিত্তরক্তহরে! লু । 
বীর্য্যেণ শীতলে। বলা শ্ক্ষৃস্তো নতু বাতলঃ ॥ 
পশ্চিম্ঃ পবন স্তীস্কঃ শোষণো বলহল্পঘুঃ । 
মেদঃ পিত্তকফধ্বংসী প্রতগ্রনবিবর্দানঃ ॥ 
উত্তরে মারতঃ শীতঃ নিগ্ধ দোষপ্রকোপরুৎ্ষ। 
ক্েদনঃএপ্রকৃতিস্বানাং বলদে। মধুরো! মুঃ ॥ 
আগেয়ে দাহকৃদ্রক্ষো নৈর্ধতো ন বিদাহকৃৎ। 
কায়ব্যস্ত ভবেততিক্ত এশানঃ কটুক? স্থৃতঃ ॥ 


ভাব--”»ম ভাগ। 


গূর্ববদিকের বায়ু_গুরুগুণযুক্ত, উষ্ণ, সিদ্ধ, রক্ত ও 
পিত্ত প্রকোপক, বিদাহী বাতবদ্ধক, পরিশ্রান্ত ব্যক্তির 
এবং কফ ও যন্সমারোগীর হিতকর | দক্ষিণদিকের বায়ু-_ 
মধুর, পিত্ত ও রক্তের গ্রুশমক, লঘুগুণযুক্ত, শীতবীধ্য, বল- 
কলর ও চক্ষুজ্যোতিকর্ধক ॥ পমশ্চিমদিকের বায়ু-_তীক্ষগুণ- 
যুক্ত, শরীর শোষক, ৰলহারক, লঘু, মেদঃ, পিত্ত ও কফ 
বিনাশক এবং বাতবদ্ধক ॥ উত্তরদিকের বায়ু-_শীতল, সিগ্ধ 
বঝূতপিত্ত ও কফ গ্রকোপৰ, রেদকর, বলপ্রদ, মধুর ও 
সৃত্ৃগুণযুক্ত । অগ্নিকোণের বায়ু- দাহৃকারী ও রুক্ষগুণ 
বিশিষ্ট | শ্ৈধতকোণের বায়ু-_শীতল । কায়ুকোপের 
বায়ু তির; ঈশানকোণের বায়ু-_কট্রগুণযুক্ত । 


রাজিচর্যাধ্যায়ত | ১০১ 


ব্যজনবাধুগুণাঃ॥ 
বাজনস্যানিলে। দাহস্েদসৃচ্ছীশ্রমাপহঃ ( 
ভালবৃন্তভবে! বাতস্ত্িদোষশমনো। মতঃ ॥ 
বংশব্যজনজন্তষে রক্তপিত্ত প্রকোপনঃ। 
চামবে। বস্ত্রসস্তূতো মাযুরে। বেত্রজত্তথা! ॥ 
এতে দো ষজিত। ঝাতাঃ ঙ্গি্ধা হৃদ্ভা; স্ুপুজিতাঃ ॥ 
ভাব--১ম ভাগ। 
ধ্যজন ( পাখা ) সঞ্চালনজ বায়ু দাহ, ঘর, মুচ্ছ্ ও 
শ্রমনাশক। অলপাতার পাখার বাতাস, ত্রিঙ্দোষ প্রশ- 
মক। বাঁশের বেতদারা নির্ষ্দিত পাখার বাতাস, উষ্ণগুণ 
বিশিষ্ট এবং রক্ত 'ও পিভ্তের প্রকোপকারী॥। চামরের, 
কাপড়ের, মযুর পাখা ও বেত্র দিশ্মিত পাখার বাতাস, 
নির্দোষ, শরীর স্সিগ্ধকারী ও প্রীতিপ্রদ । 


নিদ্রা! 
দেহবৃতৌ বথাহারস্তা স্বপ্রঃ সো মতঃ। 
খ্বপ্নাহারসমুখে5 স্থৌল্যকার্শ্যে বিশেষতঃ ॥ 
নিদ্রান়ত্তং স্থথং ছুঃথং পুষ্টিঃ কাশ্থ্যং বলাবলস্। 


বুষতা ক্লীৰতা জ্ঞানমজ্ঞানং ভ্বীবিতং নচ 4 
চ- নু-”২১ জ। 





১০২ স্বাস্থ্যা-তত্বষ্‌। 


শরীর রক্ষা করিবার জন্য বথাকালে নিয়মিত মাত্রায় 
হিতকর দ্রব্য বিধিবৎ আহার করা যেমন কর্তব্য, সেইরূপ 
বথাবিধি নিদ্রা ষাঁওয়াও কর্তব্য। যেহেতু শরীর কৃশ 
হওয়া ও স্থল হওয়া এই উভয়ুই আহার ও নিদ্রোকে 
অপেক্ষা করে । * সুখ ও ছুঃখ, পুষ্টি ও কৃশতা, বল ও 
দুর্কবলতা, বৃষ্যতা ও ক্লীবতা, জ্ঞান ও অজ্ঞান, জীবন ও 
মরণ এই সমস্তই নিদ্রার অধীন। 


যদাতু মনসি ক্লান্তে কর্ম্মাত্মানঃ ক্রমান্থিতাঃ | 
বিষয়েভ্যে। নিবর্তস্তে তদ। স্বপিতি মানবঃ ॥ 
চ-স্ু--২১ অ। 


যখন মন ক্লান্ত হওয়ায় হস্ত পদাদি কর্মেক্দ্িয় সমূহ 
অবসন্ন হইয়া আদান গ্রহণ ও ভ্রমণ প্রভৃতি বিষয় হইতে 
নিবর্তিত হয়, তখন মনুষ্যগণ নিপ্রাভিভূত হইয়া পড়ে । 
হদয়স্চেতনাস্থানমুক্তং স্ুশ্রুত ! দেহিনাম্‌। 
তমোহভিভূতে তশ্মিংস্ত নিদ্রা বিশতি দেহিনাম্‌ ॥ 
নিদ্রাহেতুত্তমঃ স্কত্বং বোধনে হেতুরুচাতে। 
স্বভাবংএব বা হেতু এরীয়ান্‌ পরিকীর্ত্যতে ॥ 
স্ু--শা-৮৪ আ। 


রাজ্িজর্য্যাধ্যায়ত । ১০৩ 


হে বহন স্তশ্রুত! প্রাণিগণের হ্দয়ই ,.চেতনাস্থান। 
সেই চেতনাস্থান হৃদয় তমোগুপাক্ষান্ত হইলে প্রানিগণ 
নিপ্রিত হইয়। পড়ে । তষ্োগুণ হইতে নিজ্রার উৎপত্তি 
ও সত্বগুণে নিজ্রার নাশ হইয়া! থাকে, অথবা নিল্রা ও 
জাগরণের প্রতি স্বভাবই গুরুতর কারণ বলিয়। জানিবে। 
তমোভব শ্লেক্মসমুদ্তব1 চ 
মনঃশরীরশ্রমসম্ভবা চ। 
আগন্তকী ব্যাধ্যহ্নবপ্তিনী চ 
বাত্রিস্বভাবগ্রভব! চ নিদ্রা ॥ 
বাত্রিস্বভাবপ্রভব! মতা৷ ষে 
তাং ভূতধাত্রীং প্রবদস্তি নিদ্রাম্‌। 
তমোভব। মাহুরঘস্ত মূলম্‌। 
শেষং পুনর্ব্যাধিযু নির্দিশাস্ত ॥ 
চস্সু ২১ আঅ। 
তমোগুণের বৃদ্ধিতে, কফের প্রকোপে, মানসিক 
ব্লাস্তিতে, দৈহিক পরিশ্রমে, ব্যাধিত্বভাবে, আগন্তক কারণে 
ও রাত্রিতে প্রাকৃতিক নিয়মে নিজ্রা জুশ্মিয়া থাকে । তন্মধ্যে 
রাত্রিতে স্বাভাবিক নিয়মে যে নিদ্রা জন্মে তাহাই প্রাণি- 
গণের সুখদায়িনী, তমোগুণজাতা নিত্র। পাপের মূল এবং 


১০৪ স্স্থ্য-ত্বম্‌। : 


পাস্পিতি সী শিরা সতত ৩ স্পিন সি পা স্পা স্পা তি শা িপাসিবা সিসি সিসি পি স্পাশিশপ সপ স্ি ৩ পে সশা স সিপাপিসতাসিিস্বীটি পালাল উপাত্পাসটি তি 


অন্যন্য হেতুঁজা নিদ্রা নানাবিধ ব্যাধিবীজতূততা অর্থাৎ 
এঁ সমস্ত নিদ্রা হইতে নানারপ ব্যাধি জন্মে? 
সব্বর্তষু দিবাস্বাপে। প্রতিষিদ্ধোহন্তত্র গ্রীষ্মাৎ । বির্তিহি 
দবিবান্বপ্রোনাম তত্র ম্বপতামধর্মমঃ সর্বদোষপ্রকোপশ্চ। তৎ 
প্রকোপাচ্চ কানখ্[স প্রতিগ্ঠযাক়শিরোগৌরবাঙ্গ মন্দারোচক জরাগ্রি- 
দৌর্বল্যানি তবন্তি। রাত্রাবপি জাগরিতবতাং বাতপি্তনিমিত্া স্ত 
এবোপদ্রব। তবস্তি। স্থ__শা--9 অ। 
্্রীষ্মবর্জেযু কালেষু দিবাস্বপ্লাৎ প্রকুগ্যতঠ। 
শ্লেম্মপিতে দিবাস্বপ্রস্তম্মাদন্তেষু নেষ্যতে ॥ 
গ্রীষ্মে চাদানরুক্ষত্বাৎ বর্ধমানে চ মারুতে | 
রাত্ীণাঞ্চাতিসংক্ষেপাৎ দিবান্বপ্রঃ প্রশদ্যতে ॥. 
চ-_স্থৃ--২১ অ) 
গ্রীম্ম ভিন্ন অন্য খাতুতে দিবা নিদ্রা কর্তব্য নহে । 
নিদ্রার পক্ষে দিবা অস্বাভাবিক সময়। দিবানিদ্রাতে 
অধন্মের বৃদ্ধি ও বাত, পিত্ত এবং কফ ত্রিদোষেরই প্রকোপ 
হইয়া থাকে এক তজ্জন্য কাস, শ্বাস, প্রতিশ্যায়, মস্তকে 
ভারবোধ, অঙ্গমর্দ, অরুচি, জ্বর ও অগ্নির দুর্বলতা প্রভৃতি 
নানাবিধ রোগ জন্মে 1)(বাহারা রাত্রিকালে নিদ্রা 'না 
যাইয়। জাগিয়া থাকেন, তাহাদেরও বাঙঠপিত্তজন্য বন্ু- 


রাজিচধ্যাধ্যায়ঠ | ১৩৫ 


রাশি পিপাসা স্পিস্পিপিসিলল সি ঠিসিলাসিদাাস্শিত সী শিপন শিস্পিতাস্সিাস্িপিসটপি 


বিধ-রোগ জঙ্গিয়! খাকে। গ্রীন্মুকাল ভিন্ন অন্থা কাঁলে 
দিধানিত্রা গেলে শ্লেশ্া ও পিত্ৰের প্রকোপ জন্মে অতএব 
এঁ সমস্ত খতুঁতে দিবানিত্রী] খাওয়া অন্যায়। 
"* শ্রীগ্নকালে সূর্য্যের কিরণ দ্বারা শরীর অত্যন্ত রুক্ষ 
হয় বিধায় এবং বায়ুর বৃদ্ধি হেতু ও রাত্রি অল্পতা নিবন্ধন 
নিবানিদ্র। উপকারী 
তন্মাপ্নজাগৃয়াৎ রাত্রৌ দিবাস্বপ্নঞ্চ বর্জয়েৎ | 
জ্ঞাত্বা দৌধকরাবেতৌ বুধ? স্বপ্রং মিতঞ্চরেৎ॥ 
নু--শা-_৪ অ। 
দিবানিদ্রা ও রাত্রিজাগরণ এই উভয়ই অনুচিত মনে 
করিয়। পণ্ডিত ব্যক্তি যথাঁবিধি নিদ্রা যাইবে । 
অকালে হতি প্রসঙ্গাচ্চ নচ নিষ্রা। নিষেবিত।। 
অুখাযুধী পরাকুর্ষ্যাৎ কালোধেবাগতা নয়ং ॥ 
সৈব যুক্ত। পুন্ধক্তে নিদ্রা দেহং সুখায়ুষ! 
পুরুষং যোগিনং সিদ্ধযাসত্য। যুদ্ধি রিবাগতা ॥ 
চস ২১ জ। 
অসময়ে নিদ্রা যাওয়া, অতিশয় নিদ্রা যাওয়া অথবা 
একেবারে মিষ্রা ন! ধাওয়া এই তিনটাই ফাঁলর়াস্রির উধধা- 
কালের ম্যায় মীনবগণের শ্বুখ ও আয়ুধ্বংসের কারণু। 





১০৬ স্বাস্থ্য-তন্বস্‌। 


পক্ষান্তরে যেন বিশুদ্ববুদ্ধি, যোগী পুরুষকেই আশ্রয় 
করে. সেইরপ যুক্তিযুক্ত রূপে নিত্র। ব্যবহৃত হইলে মনু- 
ষ্যাদি সুখ ও আত্ধুর আশ্রয়ীভূত হইয়। পড়ে। 
গ্রতিযিদ্ধেষপি তু বাপবৃদ্ধত্রীকধিতক্ষতক্ষীণমদ্যনিত্যযান* 
বাংন[ধৰ কর্মপরিশ্রন্তানামতুক্তবতাং , মেদঃম্বেদকফ রসরক্তক্ষীণা- 
নামজী পিনাঞ্চ মুহূর্তং দিবাস্বপনম প্রতিষিদ্ধং। রাত্রাবপিজাগরিত- 
বতাং জাগরিতকালাদর্ধমিষ্যতে দিবাস্বপ্নঃ ৷ 
স্স--শা--৪ অ। 
গীতাধ্যয়নমন্ান্ত্রীকর্্মভারাধ্বকর্ধিতাঃ। 
অজীর্ণিনঃ ক্ষতাঃ ক্ষীণ! বৃদ্ধা বালাস্তথাবলাঃ ॥ 
তৃষ্ণাতিসারশূঙ্ার্তীঃ শ্বাসিনঃ হিক্কিনঃ কৃশাঃ। 
পতিতাঁভিহতোন্নত্তাঃ ক্লাস্তা বানগ্রজাগরৈঃ ॥ 
ক্রোধশোকভযক্লান্তা দিবাস্বপ্সোচিতাশ্চ যে। 
সর্ধ এতে দিবাগ্প্নং সেবেররমসার্বকালিকম্‌ ॥ 
ধাতৃসাম্যাতথ! হোষাং বলঞ্চাপ্যুপজায়তে । 
শ্লেশ্মাপুষ্যতি চাঙ্গাণি স্থৈর্ধযং ভবতি চায়ুষঃ ॥ 
চ-_স্থ-_-২১ অ। 
দিবানিত্র! সামান্য তঃ নিষিদ্ধ হইলেও অবস্থা বিশেষে 
উপকারী বিধাফুতাহারও ব্যবস্থা করা যাইতেছে । যথা__ 
বালক, বু, প্রদাপ্রস্ত, ক্ষত ও ক্ীণরোগী, মদ্য- 


রাত্তিচর্ধ্যাধ্যায়ঃ | | ৬০৭ 


পপপাসিসপি আর পপি পিপি ৬ হিসি এসসি ৬১৩ 


পাল্ী' যান কি যাহনামুরক্ত, পথপর্ধযটনকারী, বর্পপরি 
শ্রান্ত, উপবাসী; মেদ, ঘর) কফ, রস কিরন কীণব্যন্তি, 
অজীর্ণ রোগগ্রস্থ, দুর্ববল, তৃষা ফি অর্তিসার রোগী, শুল, 
শ্বাস কি হিক্কারোগী,, কৃশ, বৃক্ষাদি উচ্চস্থান হইতে 
পতিত, আঘাতপ্রাণ্ড, উন্মত্ত, ক্রোধ, শোক কি ভয়ক্রাস্ত ' 
প্রভৃতি ব্যক্তিগণ সকলখতুতে দুই দগুকাল দিবানিড্রা 
যাইবে। ' গান, অধ্যয়ন কি অন্য কোনও কারণে রাত্রি- 
জাগরণকারীর রাত্রিজাগরণের অদ্ধেক কাল দিবানিদ্রা 
যাওয়া কর্তব্য। 

উল্লিখিত ব্যক্তিগণ যখাবিধি দিবানিদ্রা গেলে রস 
রস্তাদি ধাতু সাম্য হয় শরীরে বল জন্মে এবং শরীর পু 
ও আয়ু স্থির হইতে থাকে । | 


নিদ্রা! সাত্মযটীকৃত। যৈস্ত রাত্রৌ বা যদি ব! দিবা । 
ন তেষাং শ্বপতাং দোষে জাগ্রতাং বা বিধীয়তে ॥ 
| স্ব_-শা--৪ অ। 
উচিতে। হি দিবান্বপ্লো। নিত্যং যেষাং শরীরিণাম্‌। 
বাতাদয়ঃ-প্রকুপ্যস্তি' তেষামন্থপতাং দিবা ॥ 
ভাব-_১ম'ভাগ। 


১০৮ স্বান্থা-তশ্বম্‌। 


ষাহার যেমন নিদ্রা হিতকারী, কি রাত্রিতে কি দিবায় 
তাহার তেমন নিদ্রা যাওয়াই কর্তব্য ফল কথা অভ্যস্ত 
অহিত নিপ্রাও হঠাৎ পরিত্যাগ না করিয়া ক্রমে পরিত্যাগ 
কফরিবে। 

ধে সকল মানব সর্বব্দা দিবানিঞ্রা যায়, তাহার! হঠীৎ 
দিবানিদ্রা বন্ধ করিলে বাতাদি প্রকুপিত হুইয়া থাকে। 


মেদন্িনঃ গ্রেহনিত্যাঃ শ্নেখলাঃ শ্লেশ্ধরোগিণঃ | 
দুষীবিষার্ভাশ্চ দিব! ন শয়ীরন্‌ কাচন ॥ 


চ-_স্থ--২১ অ। 


গেদস্বী, নিত্য স্নেহ ব্যবহারকারী, কফপ্রধান ও কফ- 

রোগী এবং দৃষীবিষাক্রান্ত প্রভৃতি ব্যক্তিগণ কখনো 
দিবা নিদ্রা যাইবে না। 

হলীমকং শিরঃশূলং স্তৈমিত্যং গুরুগাত্রত। 

অঙ্গমর্দোহগ্সিনাশশ্চ প্রলেপো হাদয়স্ত 5 ॥ 

শোথারোচকহু ললাসগ্গীনসার্ধাবভেদকাঃ। 

কোঠারুঃগীড়কাঃ ক ওুস্তন্্রাকাসগলাময়াঃ ॥ 

স্থৃতিবুদ্ধি প্রমোহাশ্চ সংরোধঃ শ্রোতসাং জর? । 

ইন্জিয়ানীমলাম্থ্যং বিষবেগ প্রবর্তমম্‌ ॥ 


রার্রিচ্যাধ্যায়? | ১০৯ 


তবে পাং দিবাস্বপ্নম্যাহিতন্য নিষেবণাৎ। 
তক্মাৎ হিতাহিতং স্বগ্নং বৃদ্ধা স্বপ্যাৎ স্ুখং বুধ ॥ 
৮- স্--২১ অ। 
দিবানিদ্রা যাহাদের পক্ষে বিহি'ত নহে, তাহারা দিবাতে 
নিদ্রা গেলে_ হলীমক, মাথাব্যথা, ভিজাকাপড়গায়ে 
জড়াইয়া রাখার নায় বোধ, শরীর ভারবোধ, অঙ্গমর্দ, 
শগ্নিমান্দ্য, হৃদয়লিপ্তবোধ, শোথ, অরুচি, বমি হইবে 
হইবে বোধ, নাসাআ্বাব, আদ্কপীলে মাথাব্যথা, শরীরে 
নানাপ্রকার মগলোৎপত্তি, চুলকানি, তন্্রা, কাঁস, গলরোগ, 
স্মৃতি ও বুদ্ধি গ্রমোহ, আৌতরোধ, জ্বর, ইন্দ্রিয় সমুহের 
শক্তিলোপ এবং দূষীবিষের প্রাৰল্য প্রভৃতি রোগনিচয় 
জন্মিয়া থাকে । অতএব বুদ্ধিমান ব্যক্তি স্বীয় হিতাহিত 
বিশেষরূপে পর্য্যালোচন৷ পুর্ববক নিত্রা যাইবে। 


নিদ্রা নাশোহ্নিলাৎ পিত্তাৎ মনস্তাপাৎ ক্ষয়াদপি । 
সম্ভবত্্য ভিঘাতাচ্চ প্রত্যনিকৈঃ প্রশাম্যতি ॥ 
স্থ--শা--৪ অ। 


শোকা্দি মনস্তাপ, ধাতুক্ষয়,। অভিঘাত (হাত কি 
লাঠি দ্বারা আঘাত ) এবং ৰায়ু কি পিত্তের অত্যন্ত 


১১৩ স্বাস্থ্য-তত্বম্‌। 


প্রকোপ প্রসৃতি হেততে প্রায়ই নিদ্রানাশ হুইয়া থাকে 
অতএব নিদ্রানাশে হেতুর বিপরীত চিকিৎসা! করিবে । 
নিদ্রানাশে২ভ্যঙ্গযোগো মুদ্ধি, তৈলনিষেবণম্‌। 
গাত্রস্যোদ্বর্ভনঞ্চেব হিতং সংবাহনানি চ॥ 
শালিগ্যোধৃমপিষ্টা্নতক্ষ্যেরৈক্ষবসংস্কৃতৈঃ | 
ভোজনং মধুরং স্নিগ্ধ ক্ষীরমাংসরস্/দিভিঃ ॥ 
রসৈ বিলেশুকুনাঞ্চ বিছ্িরাণাস্তঘৈব চ। 
দ্রাক্ষাসিতেক্ষ ভ্রব্যাণামুপযোগো! ভবেন্গিশি ॥ 
শরনাসনযানানি মনোজনি মৃহুনি চ। 
নিদ্রানাশে তু কুব্বাত তথান্ান্তপি বুদ্ধিমান্‌ ॥ 
স্স-_-শা-_-৪ অ। 
ধাহার নিদ্রানাঁশ হইয়াছে, নিন্ঈলিখিত নিয়মানুসারে 
চলিলে তিনি নিদ্রান্থখ উপভোগ করিতে পারেন। 
যথা-__গ্রাত্রে ও মস্তকে তৈল ব্যবহার, শরীর মার্দন, 
অশ্বাদি বাহন, শালি কি গোধূমের অন্ন কিনব পিউক-- 
গুড়, চিনি কি ইক্ষুরস সহযোগে ভক্ষণ, দুগ্ধ, মাংস, । মি, 
কি সিদ্ধ দ্রব্য ভোজন, বিলেশয় ( গোধা প্রভৃতি ) কি 
বিক্রির, ( কুন্ুট,প্রভৃতি ) মাংস. আহার, রাত্রিতে কিস্‌- 
মিস্‌, চিনি কি ইক্ষুরস ব্যবহার, মূনোহর ও কোমূল আসনে. 


রান্্রিচ্যযাধ্যায়ঃ | ১১১ 


উপবেশন ও বিছানায় শ শয়ন মান ইত্যাদি-এবং , এরূপ অন্যোস্য 
আহার বিহারাদি দ্বারা গভীর নিপা জন্মিয়া থাকে । 
তথাচ চরক$-- 

অভ্যঙ্গোৎসাদনঃ ্নানং গ্রাম্যানৃপৌদকারদাঃ। 

শীল্যননং সদধি ক্ষীরং প্লেহো মদ্যং মনঃ সুখম্‌॥ 

মনসোহনু গুণ! গন্ধাঃ শব্দাঃ সংবাহনানি চ। 

চক্ষুষ স্তর্পণং লেপঃ শিরসে বদনস্ত চ ॥ 

স্বাস্তীর্ণং শয়নং বেশ্মসুখং কালস্তথোচিতঃ। 

আনয়ন্ত্যচিরাং নিদ্রা গ্রনষ্ট যানিমিত্ততঃ ॥ 


তৈল অক্ষণ, গাত্র মর্দন, স্নান, গ্রাম্য ও 'আনুপ মাংস 
এবং মৎস্য, দধি ও ছুগ্ধ সহযোগে শালি তগুলের অঙ্গ, 
দ্বতাদি স্নেহ, মদ্য, মনের অনুকূল গন্ধ আন্রাণ ও শব্দ 
শ্রবণ, বাহনারোহণ, চক্ষু তর্পণ, মাথুর এবং মুখে শীতল ও. 
সৌগন্ধ দ্রব্যের প্রলেপ, স্নঞ্ণনক কোমল ও পুরু বিছানায় 
শয়ন. এবং কাঁলে/টিত মনোহর গৃহে বাস প্রভৃতি দ্বারা 
সহসা স্ুনিভ্রা জন্মি্ল! থাকে ॥ | 

রামেক্িদ্রাতিযোগে তু ুর্য্যাৎ সংশোধনানি চ। 


লঙ্ঘনং রক্তমোক্ষঞ্চ মনোব্যাকুলনানি চ॥ 
হ্থ-_শা-_-৪ অ। 


১১২ স্বাস্থ্য-তবম্‌। 


নিদ্রোর মাত্রা অত্যন্ত বৃদ্ধি পাইলে বমন, বিরেচন কি 
রক্ত মোক্ষণ করাইবে, লঙ্ঘন দিবে এবং মন ব্যাকুল থাকে 
এমন কোন প্রকার কার্য্য'নুষ্ঠান, করিবে, তাহা হইলে 


অতি নিদ্রা ক্রমে হ্রাস পাইবে। 
তথাচ চরকঃ--. 
কা্সস্য শিরসশ্চৈব বিরেকম্ছ্দ্দিনং ভয়ম্। 
চিন্তা ক্রোধ স্তথ। ধুম ব্যায়ামে রক্তমোক্ষণম্‌ ॥ 
উপবাসোহনুথা শয্যা সত্বৌদার্য্যস্তমোজয়ঃ | 
নিদ্রাপ্রসঙ্গমহিতং বারয়স্তি সমুখিতম্॥ 
কায়বিরেচন, শিরোবিরেচন, মন, ভয়ূ, চিন্তা, ক্রোধ, 
ধূমপান, ব্যায়াম, রক্তমোক্ষণ, উপবাস, অস্তখশষ্যায় 
শয়ন, তমোগুণের হাস ও সত্বগুণের বর্দীন এই সমস্ত 
দ্বারা অহিত.মিদ্রা নিবারণ করিবে । 





রর 
শুভভভ্রন্তালতাম্সঃ ॥ 


ইহ খলু সম্বৎসরং ফড়ঙমৃতুবিভাগেন বিদ্যা । তদাদিত্যস্ো। 
দগয়নমাদানঞ্চ ত্রীমূতুন্‌ শিশিবাদীন্‌ গ্রীগ্নাস্তান্‌ ব্যবঙ্যেৎ | বর্ষা- 
দীন্‌ পুনর্থেনস্তাস্তান্‌ দক্ষিণায়নং বিসর্গঞ্চ |. চ--ন--৬অ। 

সম্বত্সর ছয় খাতুতে বিভক্ত | : এই ছয় খাতুর মধ্যে 
শিশির, বসন্ত ও গ্রীত্মকালকে আদান কাল কহে। 
এই কালে সূর্ধ্য উত্তর. দিকে গমন করে বলিয়া ইহাকে 
উত্তরাঁয়ণও বলিয়া থাকে । বর্ষা, শরত ও হেমন্ত কালকে 
বিসর্গ কাল কহে। এই কালে সৃ্ধ্য দক্ষিণ দিকে গমন 
করে বলিয়া ইহাকে দক্ষিণায়নও বলিয়া থাকে । 

: তত্র রবি9্ভাভিরাদদাল্ঠে জগতঃ দেহং বায়বস্তীব্রকক্ষা শ্চোপ- 
শোষয়স্তঃ শিশিরবসন্তপ্রীক্েবু যথাক্রমং রৌক্ষমুৎপাদয়স্তো! রক্ষান্‌ 
রদান্‌ তিক্ত কবায়কটুকাংশ্চা ভিবর্ধয়কডো নুণাং দৌর্বল্য মাবহস্তি। 

চ--হ₹--৬ম। 
'আদানকালে সূর্্রশ্মি জগতের রস আকর্ষণ করিয়া 
থাকে। বায়ু তীর, রুক্ষ ও শোবক গুণ-বিশিষ্ট হইতে 


১১৪ স্বাস্থ্য-তত্তবম্‌। 





থাকে । শিশির, বসন্ত ও গ্রীক্মকালে যথাক্রমে উত্তরোত্তর 
রুক্ষগুণের বৃদ্ধি পাইতে থাকে । তিক্ত, কষায় ও কটু 
রস সমুত্পন্ন হইতে থাকে এবং মানবনিচয় ক্রমে ভুর্ববল 
হইয়া পড়ে। 

বর্ধাশরদ্ধেমত্তেু তু দক্ষিণীভিমুখেহর্কে কালমার্গমেঘবাত- 
বর্ধাভিহতপ্রতাপে শশিনি চাব্যাহতবলে মহেন্দ্রসলিলপ্রশাস্ত 
সম্তাপে জগত্যরুক্ষারদাঃ প্রবদ্ধস্তেৎমলবণমধুরা ষথাক্রমং তত্র 
বলমুপচীয়তে বৃণাম্‌। চ__নু-_-৬ অ। 

_ বর্ষা, শরৎ ও হেমন্ত কাঁলে কাল, মার্গ, মেঘ, বাত ও. 
ব্ষাকর্তৃক অভিহত হওয়ায় দক্ষিণ মুখগমনকারী সূর্যোর 
প্রতাপ ক্রমে হ্রাস পায়। চন্দ্ররশ্মি উজ্জ্বলতর হইতে 
থাকে। বৃষ্টির জলে সম্তপ্তধরা শীতলতা৷ প্রাপ্ত হয় ও 
রুক্ষতা তিরোহিত হইয়া স্সিগ্ধতাঁর আবির্ভাব হইতে থাকে । 
অল, লবণ ও মধুর রস সমুণ্পন্ন হয় এবং যথাক্রমে মনু- 
য্যের বল বৃদ্ধি পায়। 

মাসৈ ধিসংখ্যে মাঁঘাটদ্যঃ ক্রমাৎ ষড় খতবঃ স্থৃতাঃ। 
শিশিরশ্ বসস্তশ্চশ্রীন্মবর্ষাশরদ্ধিমাঃ ॥ 
চক্র--সুস্থাধিকারঃ | 
খধিগণ মাঘ মাস হইতে আরম্ভ করিয়া যথাক্রমে দুই 


খতুচধ্যাধ্যায়ঃ | ১১৫ 


স্পা শী িপাসিিিপাস্সিপসিপী সমিতি সত ১০০২০০০০৯০2 ৮৭০২০১৯৬২৯৪ আর 


ভুই মাসে শিশির, বসম্ত, গ্রীন্ঘ, বর্ষা, শরৎ ও হেমন্ত এই 
ছয় খু গণনা করিয়াছেন। যথা মাঘ ও ফাল্তন 
শিশির, চৈত্র ও বৈশাখ বসন্ত, জ্যৈ্ঠ ও আষাঢ় গ্রীব্ষ, 
শ্রাবণ ও ভাদ্র বর্ধা, আবাশ্বিন ও কার্তিক শর এবং অগ্র-. 
হায়ণ ও পৌষ হেমন্ত খতু | 

শীতেশীতানিলম্পর্শসংরুদ্ধো বলিনাং বলী। 

পক্ত। ভবতি হেমস্তে মাত্রাদ্রব্যগুরুক্ষমঃ ॥ 

স যদ্দা নেম্ধনং যুক্তং লভতে দেহজং তদ।। 

বং হিনস্ত্যতে। বাযুঃ শীতঃ শীতে প্রকুপ্যতি ॥ 

ত্মাত্তুষারসময়ে সিদ্ধান্লবণান্‌ রপান্‌। 

ওদকানৃপমাংসানাং মেধ্যান। মুপযোজয়েৎ॥ 

বিলেশয়ানাং মাংসানি প্রসহানাং ভূতানিচ । 

ভক্ষয়েন্মদিরাং দীধুং মধু চান পিবেন্রঃ ॥ 

গোরসানিক্ষুবিক্ৃতীর্বসাং তৈলং নবোদনম্। 

হেমস্তেহভ্যস্যত স্তোক্সসুষ্তঞ্চাযু ন হীয়তে ॥ 

চ-_নু--৬ অ। 
হেমন্ত কালে (অগ্রহায়ণ ও পৌষ মাসে ) শীতল 

বায়ু সং স্পর্শ হেতু শরীরাভ্যন্তরস্থ অগ্নি সংরুদ্ধ থাকে, 
এজন্য বলবান্‌ ব্যক্তির জঠরানল অতিশয় প্রধল হইয়া, 
উঠে স্ৃতরাং তগুকালে গুরুপাক দ্রব্য ভোজন কি অধিক 


১১৬ ্বাস্থ্-তত্ম্‌। 


৫০ সি এ সস পির 


মাত্রায় ভোজন করিলেও প্রবলাগ্নি সহজে সেই ভুক্তত্রব্য 
পরিপাক করিতে সক্ষম হয়। এমন কি সেই বর্ধিত 
অগ্নিতেজ যদি উপযুক্ত আহার্য্য বস্ত ন1 পায়, তবে রসারদি 
ধাতু নিচয়কে পরিপাক করিতে ধাকে, সুতরাং ধাতু- 
ক্ষয় হেতু বায়ুর প্রকোপ জন্মে, অতএব বায়ুর প্রকোপ 
প্রশমন ও গ্রবল অগ্সিতেজ উপশম রুরিবার জন্য ন্সিগ্ধ, অস্ত্র 
কি লবণ রসপ্রধান দ্রব্যও যথোপযুক্ত ওদক (১) আনূপ 
(২) বিলেশয় (৩) ও প্রসহ (৪) মাংসাদি ভক্ষণ করিবে । 
এবং আহীরান্তে মদিরা,” সীধু €) ও মধু পান করিবে। 
হেমন্ত কালে যিনি নিত্য দুগ্ধ, গুড়, চিনি, মিশ্রি, বসা, তৈল. 
ও. নবান্ন আহার করেন এবং ঈষৎ উষ্ণজল পাঁন করেন 
তিনি দীর্ঘায়ু প্রাপ্ত হন। 

অত্যঙ্গোৎসাদনং মুদ্ধি, তৈলং জেস্তাকমাতপম্‌। 

তজেভূমিগৃহঞ্চোঝমুফ্গতগৃহস্তথ। | 

শীতে স্ুমংবৃতং সেব্যং যানং শয়নমামনম্‌। 

প্রাবারাজিনকৌধেয়ং গ্রবেণীকুখকান্তুতম্‌॥ 





(১ ওদক--মধ্ুর্ণ প্রভৃতি । (২) আনুগ--শুকর মহিষ গ্রভৃতি। 
(9 বিলেশয়--গেরসিপ নকুল সার, প্রভৃতি । (5) প্রসহ--গে। গার্দত 
হরিণ ইত্যাদি । (৫) আীধু--খদ্য বিশেষ ) 


খতুভর্ধ্যাধ্যায়ঃ | ১১৭ 


০০ 





আপানার জারি ি্তিরি্িহটি 


গুরূফবালোদিগ্থাঙগে। শুরুণাগুরুণা সণ 


বজ্জয়েদননপানান লঘৃনি বাতলানি চ। 
প্রবাত প্রমিতাহারমুদমস্থং হিমাগমে ॥ 
চ-_সথ__-৬ অ। 
হেমন্তক।লৈ শরীরে তৈল মর্দন শু মন্তকে .তৈল 
ধারণ করিবে। জেন্তাক স্বেদ (১) ও_রৌদ্র সেবন করিবে । 
অবস্থান কি বাস করিবার জন্য উষ্ণভূমি, উষ্ণগৃহ কি উষ্ণ- 
গর্ভগৃহ খাবহার করিবে। চতুগ্দিকে আবৃত এক্প স্থানে 
বাস করিরে। বালে,শল্পনে কি উপবেশনে কম্বল, সলোছ্‌ 
পশুচর্দ্দ, কৌষেয বস্ত্র কি পশমী বস্ত্র ব্যবহার করিবে। 
সর্ববদ। গুরু অথচ উঞ্ণ বদন দ্বারা শরীর আবৃত 
রাখিৰে এবং পুকু করিয়া অগুরু চন্দনের প্রলেপ দিবে। 
ৰাত প্রকোপক কিন্ব। লঘু গুণবিশিষ্ট অক্ন কি পানীর 
ব্যবহার করিৰে না। কাঁলাতীতে ভোজন, পুর্ববদিকের বায়ু, 
সেবন ও জলদ্বারা আলোড়িত শক্ত হেমন্তকীলে পরি- 
বর্ভন্র কর! কর্তৃব্য ! 





(১) প্রেস্তাকম্বেদ্‌__গৃহাভ্যত্তরে পীওরুটার উন্নানের মতন উনান প্রস্তত 
করিয়া! তন্মধ্যে অথ কাঠের প্রজ্ছলত অঙ্গার স্থাপন পূর্বক তরুপয়্ি রোগীকে 
শয়ন করাইয়! যে খেদ দেওয়া হয় তাহাকে জেস্তাকঙ্ছেদ কছে। ; 


১১৮ স্বাস্থ্য-তত্বম্‌। 


হেমস্তশিশিরে তুল্যে শিশিরেইল্পং বিশেষণম্‌ 
রৌক্ষ্যমাদানজং শীতং মেঘমারুতবর্ষজম্্‌॥ 
তন্মা্ৈমস্তিকঃ সর্বঃ শিশিরে বিধিরিষ্যতে | 
নিবাত মুক্তস্বধিকং শিশিরে গৃহমাশ্রয়েৎ ॥ 
কটুতিক্কুষায়াণি বাতলানি লঘুনি চ। 


বর্জয়েদন্নপানানি শিশিরে শতলানি চ। 
চ--সু--৬অ। 


চিকন (মাঘ ও ফাল্গুন মাসে) হেমস্তকালের 
হ্যায় আহার বিহ্বার করিবে । শীতকালে কেবলমাত্র 
আদান কাল জনিত কুক্ষত! অত্যন্ত বৃদ্ধি পায় বিধায় এবং 
মেঘ, বায়ু ও বর্ষা জন্য: অধিক শীতানুভতব হুওয়ায় বায়ুর 
যাতায়াত শূন্য অত্যন্ত উষ্ণ গৃহে বাস করিবো। 
(এই কালে কটু, তিক্ত, কষায়, বাতল, লঘু ও শ্লীতল 
অন্ন পানীয় পরিত্যাগ করা কর্তব্য ) 
হেমস্তে নিচিতঃ শ্লেম্স। দিনকৃত্তাভিরীরিতঃ | 
কাক্মাগ্িং বাধতে রোগাংস্ততঃ প্রকুরুতে বন্থন্‌ ॥ 
তন্মাদ্বসস্তে কর্্মানি বমনাদীনি কারয়ে।, 
গর্ব ক্নিগ্কমধুরং দিবাস্বপ্রঞ্চ বর্জয়েৎ॥ 
ব্যায়ামোদর্তনং ধূমং কবড়গ্রহ মঞ্জন্ম্‌। 
স্থখাক্ুনা শৌচবিধিং লীলয়েৎ কুন্ুমাগমে ॥ 


রাতিচধ্যাধ্যায়ও | ১১৯ 


চন্ানাগুরুদিস্াঙ্গে যব ববগোধূমভোজনঃ | 
শারভং শশমৈণেয়ং মাংসং লাবকপিঞ্জলম্।॥ 
ভক্ষয়েন্নিগদং সীধুং পিবেন্মাধবীকমেব বা। 
বসস্তেহনভবেৎ স্ত্রীণাং কাননানাং জুযৌবনম্‌ ॥ 


চ-_স্্‌--৬ অ। 


হ্মন্ত্রকাঁলের সঞ্চিত কফ বসন্তে €চেত্র ও বৈশাখ 
মাঁসে ) সূর্ধ্য সন্তাপে দ্রবীভূত হইয়। কায়াগ্নির ক্রিয়ারোধ 
করে, এজন্য নানাবিধ কফপ্রধান ব্যাধি জন্মিতে থাকে, 
অতএব.বসন্তভকালে বমনাদি কর্মানুষ্ঠান নিতান্ত প্রয়ো- 
জন। এইকালে শুরু, অগ্্র, শ্িগ্ধ ও মধুর দ্রব্য এৰং 
দিবানিদ্রা পরিত্যাগ করিবে। ব্যায়াম, উদ্বর্তন, ধুম, 
কবল, অঞ্জন এবং উঞ্তুজল্‌ ছারা শৌচকার্ধ্য করিতে 
অভ্যাস করিবে । অঙ্গে অগুরু ও চন্দন লেপন করিবে । 
যব, গোধূম এবং শরভ, শশ, এণ, লাৰ ও কপিঞ্জল মাংস 
ভক্ষণ করিবে। স্থস্থ ব্যক্তি সীধু ও মাধবীক নামক মদ্য 
বিশেষ পান করিবে । ৰসম্তকালে রমণীগণ যেন নবঘৌৰন 
প্রাপ্ত হয় এবং কাননস্থ বৃক্ষ লতাদিও নব পল্লপবাদিতে 
বিভৃষিত হইয়! নৃতন শ্রী ধারণ করে। 


স্বান্থ্য-তত্ব্‌। 


পালিত, আর্য পাসপাস্পিপাসপিসিপাস্সিত 





সস সী পপি তিশা শালা স্পিন সি স্পসিপসরি পাপা সি 


মযুখৈর্জগতঃ সারং গ্রীষ্মে পেপীর়তে ব্বিঃ। 
স্বাদুশীতং দ্রবং ্গ্চমন্পানং তদ্ধাহিত্বম্‌ ॥ 
শীতং সশর্করং মন্থং জাঙ্গলান্ম গপক্ষিগঃ ] 
দ্বৃতং পয়ঃ সশাল্ক্ঃ ভক্ষন্‌ গ্রীষ্মে ন সীদতি ॥ 
মন্মক্পং নবা! পেন্বমথবা সুবহূদকম্‌। 
লবণায়কটুষ্াণি ব্যায়ামগাত্র বর্জয়েং ॥ 
দিবাণীতগৃহে নিত্রাং নিশি চন্ত্রাংস্তশীতলাম্‌। 
ভজেচ্চন্দনদিদ্ধাঙ্গঃ প্রবাতে হর্মামস্তকে ॥ 
ব্যজনৈঃ পাণিসংস্পর্শে শ্চন্দনোদকশীতটৈঃ | 
সেব্যমানো ভজেদাস্যাং মুক্তামণি বিভৃষিতঃ ॥ 
কাননানি চ শীতানি জলানি কুম্থমানি চ। 
গ্রীত্ষকালে নিষেবেত 'মৈথুনাদ্বিবতে! নরঃ ॥ 
চ-_নু--৬ অ। 


গীক্ষকালে ( জ্যৈষ্ঠ ও আাঁঢ় মাসে ) সূর্য্যদেব স্বীয় 
কিরণ দ্বারা ভূমির রস গ্রহণ করিয়া থাকেন স্বতরাং 
এ্রীণিগণের শরীর রুক্ষ ও বায়ুর প্রকোপ হইতে থাষ্চে, 
অতএধ মধুর, শীতল, জব ও স্নিগ্ধ অন্ন পানীয় এই কালে 
হিত্জনুষ। চিনির সহিত শীতলু মন্ত্র, জাঙ্গল স্থগি ও 
পক্গীর-প্ীংস, ঘৃভ, দুগ্ধ এবং শালি তগু,লের অন্ন ব্যরহার 


খতুচর্ধ্যাধ্যায়ঃ ১২১ 


তি সিপাস্িল ৯৫ ৮ শ্ীশিশ শি পাস্টিতরি সিটি আত ৯৫2 উিসপীিপিসস্পিসিীসি সপ পাস সির সপ্ত সপ 


করা বিধেয়। মদ্যপান করা উচিত নহে। নিতান্ত পান 
কর! প্রয়োজন হইলে অল্প পরিমাণ মদ্য পান করিবে 
তথবা বহুলজলসংযোগে পান করিবে । লবণ, অগ্, 
কটু ও উষ্জ দ্রব্য এবং ব্যায়াম পরিত্যাগ করিবে 1 এই 
কালে অঙ্গে চন্দন লেপন পূর্বক দিবসে শীতল গৃহে ও 
রাত্রিতে বায়ু সঞ্চরণশীল, মৌধ. শিখরে..ন্দ্রুশ্মিতে নিদ্রা 
যুইবে। যখন উপবেশন করিবে তখন চন্দন জলসিক্ত 
পাঁখা দ্বারা দাস দাসী বাতাস করিতে থাকিবে । গ্রীক্ধী- 
কাঁলে বনবিহার, শীতল জল, প্রস্ফ,টিত ও সৌগন্ধিফুল 
ব্যবহার, এবং মণিমুক্তা ধারণ স্থুখক্র। এই হা 
সহবাসে বিরত থাকা বিধেয় ৷ 

আদ্দান ছর্বলে দেহে পক্তা ভবতি ছুর্বলঃ। 

স্যাস্বনিলাদীনাং দৃষণৈ বাধ্যতে পুনঃ 

ভূবাম্পান্মেধনিস্যন্দাৎ পাকাদয়নাজ্জলম্য চ। 

বর্ষান্বপ্নিবলে ক্ষীণে কুপ্যস্তি পবনাদয়ঃ ॥ 

তন্মাৎ সাধারণ; সর্কো। বিধি বর্ষাস্থ চেষ্যন্তে। 

পানভোঞনসংস্বারান্‌ প্রাঃ ক্ষৌদ্রান্বিতান্‌ ভজেঙ ॥. 

ব্ক্তায়নলবণন্েহং বাতবর্ষাকুলেহহনি । 

 বিশেষশীতে ভোকব্যং ব্্াস্বনিলশান্তয়ে ॥ 


১২২ স্বাস্থ্য-তন্ত্রম্‌। 


অগ্নিং সংরক্ষণবতৃ! বগোধুমশালয়ঃ | 
পুরাণ। জাঙ্গলৈমণংসৈ তোজ্যা যুবৈশ্চ সংস্কতৈঃ ॥ 
গিবেৎ ক্ষোপ্রান্থিতং চান্সং মাধবীকারিইমন্তুব]। 
মাহেন্্রং তগ্তশীতং বা কৌপং সারসমেব ব৷ ॥ 
প্রঘর্ষোদ্র্ডনন্নানগন্ধমাল্যপরো! ভবেৎ। 
লঘুশুদ্ধান্বরঃ স্থানং ভজেদক্রেদি বাধিকম্‌ ॥ 
ৃ চ-_-হ্‌--৬ অ। 
আদান কাল স্বভাবে শরীর ছুর্ববল হুয় বিধায় 
পাচকাগ্নিও অল্প বলবিশিষ্ট হইয়া থাকে । সেই দুর্ববঙ্গাি 
বর্যাকালে প্রকুপিত বাতাদি দ্বারা দূঘিত হইয়৷ নানা 
প্রকার রোগ জন্মাইয়া থাকে। বর্ষাকালে ভূবাম্প, 
বৃষ্টির জল ও জলের অল্প পাকহেতু ভুর্ববলা্রিব্যক্তির 
বাতাদি প্রকুপিত হয়। অতএব বর্ধাকালে ( শ্রাবণ ও 
ভাদ্র মাসে ) সাধারণ বিধি (১) জমুহ প্রশস্ত । এই 
কালে মধুসংযোগে পানীয় ও ভোজ্য দ্রব্যাদি ব্যবহার 
করিবে। ঝড় বৃষ্টি দ্বারা অত্যন্ত শীত বোধ হইলে বায়ু. 
নাশক অস্্, লবণ এবং তৈলাদি স্নেহ ভোজন করা উচিত. 


(১) সাধারণ বিধি-_যে যে নিয়ম।নুসারে চলিলে বাত পিত্ত ও কফের 
প্রকোপ প্রশমিত হৃক্স, অগ্নিবল বৃদ্ধি পায় ও কোষ্ঠ পরিষ্কার থাকে । 


খতুচধ্যাধ্যায়ঃ | ১২৩ 


পািবাস্পিটি সপ ীসিপিস্টিপাস্পিপ সপ সলি 





বর্ধাকালে অগ্নিবলানুসারে একু বসরের পুরাতন যব, 
গোধুম কি শালি তও্ুলের অন্নাদি, জাজল পশু পক্ষীর 
ংস যুষের দ্বারা আহার করিবে। এই কালে অল্প মধু- 
সংযুক্ত মাঁধবীক (২) কি *মরিষ্ট (৩ ব্যবহার করা! বিধেয়। 
বৃষ্টির জল, কূপের কি সরোবরের জল যে" জলই পানার্থে 
ব্যবহার করিবে উষ্ণ করিয়া শীতল হইলে ব্যবহার করা 
উচিত। 
বর্ধাকালে শরীর পরিফারক উদ্রর্তন ব্যবহার, গাত্র- 
মার্জন, স্নান, গন্ধমাল্যাদি ধারণ, পাতলা ও পরিষ্কার বস্তু 
পরিধান এবং বর্ধাকালজ কর্দমাদি রহিত বিশুক্ব স্থানে 
অবস্থান করিবে | 


বর্ষানীতোচিতাঙ্গানাং সহসৈবার্করশ্মিভিঃ। 
তপ্তানামাচিতং পিত্বং প্রায়ঃ শরদি কুপ্যতি ॥ 
তঙ্রান্রপানং মধুরং লঘু শীতং সতিক্তকম্‌। 
পিত্ত প্রশমনং সেব্ং মাত্রয়া সুপ্রকাজ্ষিতৈঃ ॥ 
লাবান্‌ কপিঞ্রলানেণান্ুরত্রান্‌ শরভান্‌ শশান্‌। 
শালীন্‌ সযবগোধূমান্‌ সেব্যানাহ খনাত্যয়ে ॥ 
তিক্তস্য সর্পিষঃ পানং বিরেকো রক্তমোক্ষণম্। 
ধারাধরাত্যয়ে কা্যমাতপন্ত চ বর্জনম্‌ ॥ 


(২) মাধ্বীক--মদ্য বিশেষ। (৩) অরিষ্ট--মদ্য বিশেষ । 


৯২৪ (স্বাস্থা-তবহূ। 


বঙ্গাং কৈলমবন্থারমৌদ কানৃপযামিষষ্। 
ক্ষারং দধি দিবান্বপ্রং প্রাথাতঞ্চাত্র বর্জয়েত ॥ 
চ-_হু--৬ আ। 
বর্ধাকালীয় শীতামুভূত শরীর সহসা শরগকালে 
(আশ্বিন ও কর্্তিক মাসে প্রখর সূর্য্যরশ্মি দ্বারা সন্তপ্ত 
.হওয়ায় পিত্তের প্রকোপ জন্মে, অতএব এই কালে পিত্ত 


প্রশমক মধুর, তিক্ত; লঘু ও_ শীতল অন্ন. পানীয়, উপযুক্ত 
মাত্রায় বাবহার করিবে।. লা (১) কপিগ্ল (২) এণ (৩) 
উরভ্র 8 শরভ €৫) 'ও শশ (৬) প্রভৃতির মাংস'এবং 
শালি, যব ও গোধূম তণ্ডুলের অন্নাদি সেবন করিবে । 
শরকালে পঞ্চতিক্ত ঘ্বৃতাদি পান, বিরেচক_ ওুঁষধ 
ব্যবহারও রক্তমোক্ষণ করা কর্তবা এবং বসা, তৈল, 
কুয়াসা, গুদক মাংস ও আনূপ মাংস, ক্ষার, দধি, দিবানিড্রা, 
পুর্ববদিকের বাতাস ও রৌদ্র সেবন পরিত্যাগ করা বিধেয় 
দিবা কুর্ধ্যাংগুসস্তপ্তং নিশি চস্ত্রাগুশীতক্ম্। 
কালেন পন্কং নির্দোষমগান্ত্যেনাবিষীরৃতম্॥ 
(১ লাঁব--ছুতার পাখী। (২) কপিঞ্জল- চাতক পাঁখী। 
(৩) এপ হদ্রপ বিশেষ | (81. উরভ্র-_মেষ। 
(৫) শরভ-্-গবয়। (৬) শশ- খরগোশ । 


ধাতুচধ্যাধ্যায়ঃ | ১২৫ 


শি স্পস্ট প্রা পপ সরাসরি 


হংসোদকমিতিখ্টাতং শারদ$ বিমলং শুচি। 
ল্লানপানাবগাহেষু শন্যতে তদবথামৃতম্‌ ॥ 
শারদ!নি চ মাল্যানি বাসাংসি বিষলানি চ। 
শরতকালে গ্রশস্যস্তে গ্রদে।ষে চেন্দুরশায়ঃ ॥ 
ইত্যুক্তমৃতুপাতমযং যচ্চেষ্টাহারব্যপাশ্রয়স্থ। 
উপাশেতে যদৌচিত্যাদোকসাত্ম্যং তদুচ্যতে॥ 
দোষাণামাময়ানাঞ্চ বিপরীতগুণং গুণৈঃ। 
সাত্মযমিচ্ছস্তি সাত্মক্ঞ। শ্চেষ্টিতং চাস্তমেব চ ॥ 
চ--2--৬ অ। 
যে জল দিবাতে সূর্য্যকিরণে সন্তপ্ত ও রাত্রিতে চন্র- 
রশ্যিদ্বারা শীতল ভাবাপন্ন এবং অগস্ত্য নামক নক্ষত্রোদয়ে 
নির্দোষ এরূপ বিমল জলকে হংসোদক, কহে। শরৎ- 
কালে স্নান, পান ও অবগাহন প্রভৃতি কাধ্যে হংসোদক 
ব্যবহার করিবে কেননা হংসোদক অমৃত তুল্য গুণকর। 
এই কালে, মাক্ল্যু ধারণ, পরিষ্কার বস্ত্র পরিধান এবং সন্ধযা- 


কালে চন্দ্র কিরণ সেবন উপকারী । 
আহার বিহার সন্থন্ধীয় খতুসাত্ম্য কথিত হইল। যে 
যে দ্রব্য যে খতুচর্যায় অহিতকর বলিয়া উক্ত হইয়াছে, সেই 


খতুতে স্থানের কি শরীরের অবস্থানুসারে যদি সেই সেই 


১২৬ স্বাস্থ্য-তত্বম্‌। 


ক 


দ্রব্য উপকারী বলিয়া বৌধ হয়, তবে তাহাকে ওকসাত্ত্য 
কহে। রোগ এবং বাতপিত্তাদি দৌষের বিপরীত গুণ- 
বিশিষ্ট আহার বিহারকে সাত বলিয়া বল! হয়। 
খতুঘেতেষু য এতৈর্বিধিভির্ভীতে নরঃ। 
দৌষানৃভূকৃতান্মৈব লভতে স কদাচন ॥ 
যে যে খতু সম্বন্ধে যে যে বিধি নির্দিষ্ট হইয়াছে, 
তদনুষায়ী নিয়ম প্রতিপালন করিয়া চলিলে, খতুজন্য কোন 
প্রকার রোগ জন্মিবার আশঙ্কা নাই। 





আয়ুরারোগ্যযশোমূলা3 সদাচারাঃ। 


ন বেগান্‌ ধারয়েদ্বীমান্‌ জাতান্‌ মুত্রপুরীষয়োঠ। 
ন রেতসে! ন বাতসা ন বম্যাঃ ক্ষবথে। নঁচ ॥ 
নোদগ(রস্ত ন জ্স্তায়। ন বেগান্‌ ক্ষুৎপিপাসয়োঃ। 
ন বাম্পন্য ন নিদ্রায় নিশ্বাসস্য শ্রমেণ চ॥ 
চ-_স্থ--৭ অ। 
বুদ্ধিমান্‌ ব্যক্তি মল, মুত্র, শুক্র, অধোঁবায়ু, বমি, 
হাচি, উদগাঁর (টঢেকুর ), জন্তা (হাই ), ক্ষুধা, পিপাসা, 
নেত্রজল, নিদ্রা ও পরিশ্রমজনিত নিশ্বীসের বেগ কখনো 
ধারণ করিবে না। 
ন বেগিতোহন্তকার্ধ্যঃ স্যান্নবেগানীরয়েদ্বলাৎ। 
& বাগ্তট-_স্ব--২ অ। 
যখন উল্লিখিত মল মুত্রাদির বেগ হইবে, অন্য কার্ধ্য 
পরিত্যাগ পুর্বৰক বেগানুষায়ী কার্য সম্পাদন করাই সর্বব- 
তোভাবে সঙ্গত। অন্যথা বেগরোধ জন্য নানাবিধ ব্যাধি 


১২৮ ্বাস্থ্য-তত্বম্‌। 


স্পস্ট পট সপন নি সপ আপ পা সপ সপ সিসি সপ পস্পশিক স্পিন সিএ 


জন্মে। পক্ষান্তরে বেগ না হইলে ইচ্ছা পূর্বক বেগ দিয়া 
মল, মূত্র নিঃসরণের চেষ্ট] করাও কর্তব্য নহে। 
ইমাংস্ত্ ধারয়েছেগান্‌ হিতৈষী প্রেত্য চেহ চ। 
সাগসানামপস্তানাং মনোবানায়কর্শণাম্‌ ॥ 
লোভশ্মোক ভয়ক্রোধমানবেগান্‌ বিধারয়েৎ | 
নৈর্লজ্জের্যাতিরাগাণা মভিধ্যায়াশ্চ বুদ্ধিমান ॥ 
পরুষস্যাতিমাত্রস্ত সচকস্যানৃত্স্ত চ। 
বাক্/স্যাকান যুক্তস্ত ধারয়েদেগমুখিতম্‌ ॥ 
দেহপ্রবৃত্তি ধা কাচিৎ বর্তৃতে পরগীড়য়া। 
ত্রীভোগন্তেয় হিংসাগ্ভান্তস্যা বেগান্‌ বিধারয়েখ। 
“চ-_ সু--৭ অ। 
স্থখীভিলাষী বিচক্ষণ ব্যক্তি_-অনুচিত সাহসের বেগ 
অনুচিত মনোবেগ, অন্থচিত বাক্য ও শারীর কার্ষোর 
বেগ, লোভ, শোক, ভয়, ক্রোধ, মান, নির্লজ্জতা, ঈর্ষা, 
অত্যন্ত দেহাভিমান, পরধনস্পৃহা, এবং অকালোচিত 
বাকা প্রসভৃতির বেগ ধারণ করিবে । 
পরপীড়া নিমিত্তক যে কোন প্রকার শারীরিক চেষ্টা, 
সহবাস, চুরী ও হিংসাদির বেগ বুদ্ধিমান্‌ ব্যক্তিাত্রেরই 
ধারণ করা কর্তব্য ৷ 
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হিংসা স্তেয়ান্থথাকামং পৈশুন্যং পরুষানৃতে। 
সম্তিম্নালাপব্যাপাদমভিধ্যাদৃকৃবিপর্য্যয়ম্‌ ॥ 
পাপং কর্মেতি দশধ! কায়বাজ্মানসৈস্তযজেৎ॥ | 
বাগ্ভট-_স্ু-২ ২ অ। 
হিংসা (প্রাণিবধ ), চুরী ও অন্যথাককাম ( গুরুদাঁরা 
গমনাদি ) এই তিনটা কায়িক পাপ। পৈশুল্য ( ভেদ- 
জনক বাক্য), পরুষ (কর্কশ), অনৃত (মিথ্যা ), 
সম্ভিন্নালাপ ( অসম্থন্ধ বচন অর্থাৎ প্রলাপ ) এই চারিটা 
বাঁচিক অর্থাৎ বাক্য সম্বন্ধীয় পাপ। ব্যাপাদ (প্রাণিবধের 
চিন্তা ), অভিধ্যা (পর বিষয়ে স্পৃহা ), দৃক্‌ বিপর্য্যয় 
(শাস্ত্র বিপরীত চিন্তা অর্থাৎ নাস্তিকতা ) এই তিনটা মাঁন- 
সিক পাপ। অতএব কায়িক, বাঁচিক ও মানসিক এই 
দশ প্রকার পাঁপকাধ্য সকলেরই পরিত্যাগ করা উচিত। 


দেবগোব্রাহ্মণগুকুবৃদ্ধসিদ্ধাচার্ধ্যানচ্চয়েৎ।  অগ্িমুপাচরেৎ। 
ওষধী প্রশস্তা ধারয়ে। দৌকালাবুপম্পৃশেৎ মলায়নেঘভীক্ষং 
পাদস্বোশচ বৈষল্যমাদধ্যাৎ ত্রিঃ পক্ষদ্য কেশশ্আলোমনথান্‌ 
হারয়েখ। নিত্যমন্থপহতবানাঃ সুমনা: সুগন্ধিঃ স্যাৎ। 
ও চ--হ--৮ অ। 
'দেবতা, গো, ব্রাঙ্গণ, গুরু, বৃদ্ধ, সিদ্ধ (ব্রশ্মচারী 
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সন্ন্যাসী ইত্যাদি ) ও জ্সাচার্য্য (শিক্ষাগ্ডরু ) প্রভৃতিকে 
যথাবিহিত অর্চন করিবে। অগ্নিকে উপাসনা, করিবে। 
ভিত ওষধি ধারণ করিবে। প্রাত্কালে ও সন্ধ্যায় জল- 
দ্বারা মলদ্বার সমূহ এবং পদদ্বয় প্রপ্নালন করিবে । এক 
পক্ষে (পনর দিনের মধ্যে) তিনবার ক্ষৌরী হইকে। 
সর্বদা অচ্ছিন্নবস্ত্র পরিধান ও স্বগন্ধ দ্রব্য ব্যবহার করিবে 
এবং প্রহ্নষ্ট চিত্ত থাকিবে। 
সাধুবেশঃ প্রদাধিতকেশো! মূর্ধশ্রোত্রস্রাগপাদতৈলনিত্যোধূমপঃ 
ূর্বাভিভাষী হুমুখো হুর্গেঘত্যুপপত্ত। হোতা যষ্টা দাতা চতুষ্পথানাং 
নমন্বর্ত। বলীনামুপহর্তা অতিথীনাং পুজকঃ পিতৃভ্যঃ পিগুদঃ 
কাণে হিতমি তমধুরার্থবাদী বশ্তাত্ম ধর্ম্াত্মা! হেতাবীষুঃ ফলেনেযু? 
নিশ্চিন্তো নিরভীকো হীমান্‌ ধীমান্‌ মহোঃসাহো। দক্ঘঃ ক্ষমাবান্‌ 
ধার্মকো আন্তিকে। বিনয়বুদ্ধিবিগ্কাভিজনবয়োবৃদ্ধপিদ্ধাচার্ধয1ণা- 
মুপাদিতা ছত্রী দণ্ডী মৌলী সোপানৎকে। যুগমাত্রদৃগন্থচরেৎ। 
চ-্পশ্য--৮অ। 
সজ্জনোচিত.বেশ ধারণ করিতে | কেশরাশি আঁচ- 
ডাইয়। পরিষ্কার রাখিবে। মৃস্ত্ুকে, কর্ণে, পদে ও নাসিকায় 
নিয়ত তৈল ব্যবহার করিবে এবং ধূমপান (১) করিবে) 
(১) ধুমপান-_রেণুকা॥ প্রিয়ঙ্কু, কৃষজিরা, নাগেশবর প্রভৃতি ছার] কৃত 
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অভ্যাগত ব্যক্তিকে ক্রকুটা প্রভৃতি না করিয়া মিষ্টবাক্যে 
অভ্যর্থনা করিবে | বিপন্নকে বিপদ হইতে উদ্ধার করিবে। 
হোম, পূজা, দান, চতুষ্পথে নমস্কীর, বলি প্রদান (২) 
অতিথিকে পুজ। ও পিহপুরুষকে পিগুদান করিবে । যথা 
সময়ে হিতকর, পরিমিত, মধুর ও অর্থযুক্ত বাক্য বলিবে। 
আত্মসংযমী ও ধর্মমপ্রায়ণ হইবে। কারণানুসন্ধান_ (৩) 
করিবে। পরের ফলাকাঙক্ষী হইবে না (৪)। নির্ভীক, 
নিশ্চিন্ত, অজ্জাশীল, ধীমান্। উৎসাহী, দক্ষ, ক্ষমাঁবান্‌, 
ধার্মিক, ঈশ্বর বিশ্বাসী, বিনয়ী, বুদ্ধিমান্‌, বিদ্বান্‌ ও বশন্বী 
হইবে। বয়োবুদ্ধ, সিদ্ধ ও আচার্্যকে উপাসনা করিবে। 
মাথে উষ্জিষ ও-পায়ে জুতা পরিধান এবং হাতে লাঠি গ্রহণ 
করিয়৷ ছাতি টানাইয়া সম্মুখস্থিত চারিহস্ত পরিমিত স্থান 
বিশেষরূপ পরিদর্শন পূর্ববক গমন ক্রিবে। 
বন্তির ধূয় গ্রহণ করিবে। যাহা চরকের-হুত্রস্থানে ৫ম অধ্যায়ে বিধান কর! 
হইয়াছে। 

(২) বলিপ্রদান-_ফল, মূল, অন্ন, তঙুল প্রভৃতি গ্কার! দেবতাচ্চন। 

(৩ কারণানুসন্ধান-_-ইনি কি প্রুকারে একপ ধনলান্‌ ও বিদ্বান হইলেন, 
আমি কেন হইতে পারি না? ইত্যাদি, 


(২) ফলাফাজা!--প্ররের ধনাদি লাভে বাধ! জন্মাইয়! নিজে এ ধনাি 
পাইবার ইচ্ছ! 1 
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মঙ্গলাচারশীলঃ কুচেলাস্থিকণ্ট কামেধ্যকেশতুষোৎকরভন্ম- 
কপাল ন্নান বলিভূমীনাং পরিহর্তা । প্রাকৃশ্রমাদ্যায়ামধজ্জীস্যাৎ। 
সর্কপ্রাণিষু বন্ধুতৃতঃ স্তাৎ। ক্রুদ্ধানামন্ুনেতা ভীতানা মাশ্বাসয়িতা! 
দীনানামভ্যুপপত্ত সত্যসন্ধঃ সামপ্রধানঃ পরপরুষবচনসহিষ্ণু 
রমর্ষকবঃ প্রশমগ্ডণদর্শী রাগদ্বেষহেতুনাং হস্ত । চ-_বু--৮ অ। 


মঙ্গলাচীরশীল হইবে । জীর্ণ, মলিন কি কুৎসিত বস্ত্র, 
অস্থি, কণ্টক, বিষ্ঠা কি উচ্ছিষ্ট, কেশ, তুষ, কাঁকড়, ভস্ম 
ও মড়ার মাথার খুলি প্রভৃতি যে স্থানে পড়িয়া আছে, ঘে 
স্থানে স্নান কর! হইয়াছে এবং চতৃষ্পথাদিতে যে স্থানে অন্ন 
প্রভৃতি বলি দেওয়া হইয়াছে, এই সমস্ত স্থান সর্ববদ! পরি- 
ত্যাগ করিবে । পরিশ্রমান্তে ব্যায়াম করিবে না। সমস্ত 
প্রাণীর প্রতি বন্ধুবৎ ব্যবহার করিবে। ক্রুদ্ধকে সাস্ত্বনা 
তীতকে আশ্বাস প্রদান এবং দর্িদ্রকে রক্ষা করিবে। 
সত্যপরায়ণ ও সন্তাবশীল হইবে। পরের বাক্য সহ্য ও 
ক্রোধ পরিত্যাগ করিবে ।% শান্তি প্রিয় হইবে ও রাগ 
দ্বেষাদির হেতু নাশ কুরিবে। 


নানৃতং ক্রয়াৎ। নান্তম্বমাদৃদ্যাৎ। নান্তত্তিরমভিলযেৎ। 
নান্তশ্রিয়ং ন বৈরং রোচয়েৎ। ন কৃুর্যযাৎ পাপং ন পাপেহপি 
পাপী স্তাৎ্। ন]গ্দোষান্‌ ক্রয়াৎ। নান্যরহত্তমাগময়েৎ। 


৮--১--৮আ। 
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মিথ্যা কথ! বলিবে না। পরধন অপহরণ করিবে না । 
রস্ত্রীর অভিলাধী হইবে না ।) পরের সম্ৃদ্ধিলাভে ইচ্ছা 
এবং পরের সহিত শক্রতা করিবে না। পাপ করিবে না 
কিম্বা! কৃতপাঁপের শান্তি বিধান না করিয়া পাগী থাকিবে 
না। অন্যের দোষ বলিবে না ও গুপ্ত কথা প্রকাশ 
করিবে, না। 

নাধাশ্ম্কৈ নঁ নরেন্ধদ্বিট্টঃ সহাসীত, নোম্মত্বৈ  পতিতৈর্ন 
আনহস্ততি ন' কুরে নন ছুষ্টেঃ। ন ছুষ্টধানান্তারোছেত। ন 
জান্সমং কঠিনমা্গনমধ্যাসীত চ-_স্থ-_৮ অ। 

অধার্ষ্রিক, রাজবিদ্বেষী, উন্মত্ত, পতিত (কুষ্ঠাদি রোগ 
গ্রন্থ ), গর্ভনষটকারী, নীচাঁশয় ও দু এই সমস্ত ব্যক্তি- 
গণের সহিত বাস করিবেন । দুষ্ট যানারোহণ করিবেন! 
এবংজানুর সমান উচ্চ ও কিন আসনে উপবেশন 
করিবেন | টি 

নানাস্তীর্ঘ মন্ুপথিত মবিশালমপমং বা শয়নং প্রপত্ঠেতা ন 
পিরিবিষমমন্তকেঘ্বন্ছুচরেৎ। ন দ্রমমারোহেৎ। ন জলোগ্রবেগ 
মবপাহেত! কুলচ্ছায়াং নোপাসীত। নাগ্রাৎপাতমভিতশ্চরেৎ | 

চ--স”*৮ অ। 
তোবকাদি রহিত, উপাধান শুন্য, অবিস্তুত ও অসম 
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শয্যায় শয়ন করিবে না ।« দুর্গম পর্ববত শিখরে ভ্রমণ ও 
বক্ষে আরোহণ করিবে ন11) প্রথর আত জলে ন্ীন 
এবং নদীতীরের ছায়ায় উপবেশন করিবে না। প্রবল 
অগ্নির অভিমুখে গমন করিবে না।- 
_ নোচ্চৈর্থসেৎ। ন শবাবস্তং মারুতং মুঞ্চেৎ। নাসংবৃত মুখে 
জস্তাঁং ক্ষবণুং হাস্যং বা প্রবর্তয়েখ। ন নাপিকাং কুফীয়াৎ। ন 
দস্তান্‌ বিঘ্টয়েখ। ন নথান্‌ বাদয়েখ। নাস্থীন্তভিহন্যাৎ। ন 
ভুমিং বিলিখেৎ) ন ছিন্দাতৃণং। ন লোস্টং মৃদ্নীয়/। 
চ-_সু--৮ আ। 
উচ্চ হাস্য ও সশব বায়ু নিঃসরণ করিৰে না। হাই 
তুলিৰার, হাঁচিবার ও হাস্য করিবার সময়. মুখের উপর 
হস্তের আবরণ দিবে। খুনাসিকা কুঞ্চীন, দস্তে দস্তে ঘর্ষণ, 
নখে নথে বাস এবং অস্ফিতে অস্থিতে আঘাত করিবে না), 
ভূমিতে লিখিবে না । তৃণচ্ছেদন ও কর্দম মর্দন করিবে না।, 
; ম বিগণমগগৈশ্েষ্টেত। জ্যোতীংষ্যগ্লিধামেধামশস্তঞ্চ নাভি- 
বীক্ষেত। নহুং কুর্যাচ্ছবং। ন চৈত্যধবজগুরুপুজ্যাশস্তাচ্ছারা- 
মাক্রামেৎ। ন ষপস্থমরসদন চৈত্যচ্বরচুঙগাধোপবনশশানাঘা- 


তনাস্তসেবেত।” নৈকঃ শৃন্তগৃহং ন চাটবীমন্তুগ্রবিশেৎ। 
চ--₹--৮ অ। 
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_ হুম্তপদাদির কোন অঙ্ঘ্বারা বিরুদ্ধ চেষট। করিবেন 
জ্যোতিস্বান্‌ নক্ষত্রগণের প্রতি, প্রশস্ত এবং অপবিত্র 
অগ্নির ( চিতাগ্নি প্রভৃতির ) প্রতি একদৃষ্টে চাহিবে না। 
শবের প্রতি হুঙ্কার করিবে না। দেবতাধিষ্ঠিত বৃক্ষের ও 
ধ্বজার ছায়া, গুরু ও পৃজ্য ব্যক্তির ছায়! এবং চণ্ডালাদির 
ছায়া পদদলিত করিবে না। রাত্রিতে দেবালয়ে, বৃক্ষতলে। 
মাঠে, চতুষ্পধে, উপবনে, শ্মশানে ও প্রাণিবধ স্থানে বাস 
করিবে না? শূন্তগৃহে ও অরণ্যে একাকী প্রবেশ করিবে না। 
ন পাপবৃস্তান্‌ রীমিত্রভৃত্যান্‌ ভজেত। নোত্রমৈর্বিরধ্যেত। 
নাধবান্থপালিত। ন জিদ্ধং রোচয়েৎ। নানার্য্যমাশরয়েখ। 
নতয়মুংপাদয়েৎ। ন সাহসাতিস্বপ্ন প্রজাগরম্বানপানাশমান্তি।- 
সেবেত। নোর্ধঞজানুশ্চিরং তিষ্ঠেখ। ন ব্যালান্ুপসর্পেৎ ন 
দংষ্িনঃ ন বিষাণিনঃ। পুরোবাতাতপাবশ্যায়াতি গ্রবাতান্‌ জহ্যাৎ। 
কলিং নারভেত। | 
| | চ--হু-৮অ। 
পাপাচারী মিত্র, ভৃত্য ও স্ত্রীকে পরিত্যাগ করিবে। 
সঞ্জনের সহিত বিরোধ. করিবে না! অধমকে উপাসন! 
করিবে না|. কুটিলতার গুশ্রয় দিবেন! | ছুূর্জ্নের 
আশ্রয় গ্রহণ করিবে না। -কাহাকে ভয় দেখাইবেন! । 


১৩৬ স্বাস্থ্য-তত্বম্‌ । 


শি পাসছি পপি পিশিস তো পো পতি এসি পাস পরি পর পাস পট পা 


অতিশয় সাহস্‌, নিদ্র।, জাগরণ, সান, পান ও ভোজন 
কর্তব্য নহে। উদ্ধঞজনু অবস্থায় অধিকক্ষণ থাকিবে না। 
ব্যাল ( সর্পাদি ), দত্্বী ( হস্তী শুকরাদি ) ও শূঙ্গীর (গো 
মহিষাদি ) সমিপে গমন করিবে না। পুর্ববদিকের বায়ু, 
রৌদ্র, হিম ও প্রবল বায়ু সেবন করিবে না এবং কলহু 
করিবে না । 
নাস্থভৃতোহগ্রিমুপাপীত নোচ্ছিষ্টঃ। নাধঃকৃত্ব। প্রতাপয়েৎ। 
নাবিগতক্লমো। নাপ্লীতবদনো। ন নগ্ন উপম্পূশেৎ। ন ন্সানশাট্যা। 
্পৃশেহ্ত্রমাঙ্গং। ন কেশাগ্রাণ্যতিহুন্যাৎ। নোপস্পৃশ্য তে এব 
ঝাসসী বিভূরাৎ নাম্পৃ্। রত্বাজ্যপুজ/মঙ্গলন্থমনমোহভিনিক্ক1- 
মেৎ। ন পুজ্যমঙ্গলান্তপসব্যং গচ্ছেৎ। নেতরাণ্যনুদক্ষি ম্‌। 
চ--স্থ-৮ অ। 
সমাহিত হইয়া অগ্নি উপাঁসনা করিবে । উচ্ছিষ্ট মুখে 
উপাসনা করিবে না। অগ্নি নীচে রাখিয়া তাপ গ্রহণ 
করিবে না। )পরিশ্রান্ত ও নগ্ন (লেংটা ) অবস্থায় এবং 
ঘন্মাক্ত মুখে মান কর। কর্তব্য নহে । পরিধেয় বন্্দ্ধারা 
মস্তক মুছিবেনা। কেশের অগ্রভাগ ধবিঘ্বা টানিবে না । 
স্নানবন্ত্রপরিধান করিয়া থাকা উচিত নহো বিতর, স্বৃত, পৃজ্য 
(ত্রাহ্মণাদি), মাঁকুলিক দ্রব্য, স্গন্ধি পুষ্প গ্রভৃতি স্পর্শ না 
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ৈ 
স্পস্ট পাস শা শোপিস সি পিসি পি পিন লাস পোস্ট পাস পাপ শি 


করিয়া গৃহ হইতে গমন করিবে না। পুজ্য ও মাঙ্গলিক 
দ্রব্য দক্ষিণভাগে এবং অপুজ্য ও অমঙ্গলজনক ভ্রব্য বাম- 
ভাগে রাখিয়া যাত্রা করা কর্তব্য । 

নস্ত্রিয়মংজানীত। নাতিবিশ্রস্তয়েৎ। ন গুহ্যমন্আবয়েৎ। 
নাধিকুর্যযাৎ। ন সতো ন গুরূন্‌ পরিবদেৎ॥ নাশুচিরভিচার- 
কন্্টৈত্পৃজ্যপুজাধ্যয়নমভিনির্তয়েৎ। 

স্ত্রীকে অবজ্ঞ। করিবে না, অতান্ত বিশ্বাস করিবে না, 
গোপনীয় কথ। বলিবে না এবং আধিপত্য করিতে দিবেনা । 
সাধু ও গুরালোকের নিন্দ। করিবে না। অশুচি অবস্থায় 
শ্বেনাদি যাগকর্্, দেবাধিষ্িত বৃক্ষ ও আরাধ্যদেবতাকে 
পুজ। এবং অধ্যয়ন করিবে না। 

ন নক্তং নাদেশে চরেৎ। ন বানবৃুষ্থরিউ্রবৈ: 
সহ সখাং কুধ্যাৎ। ন মগ্যদ্যুতবেশ্যা প্রসঙ্গরচিঃ স্যাৎ। ন 
গুহ্যং বিবৃণুরাং। ন কঞ্চিদবজানীয়াৎ। নাহং মানী স্যাৎ। 
ন দক্ষ নাদক্ষিণে। নাসয়কঃ। নক্রাহ্ণান্‌ পরিবদেৎ। ন গবাং 
দণ্ডমুদগচ্ছেৎ। চ-_নু-”৮ অ। 

রাত্রিকালে এবং অপরিচিত স্থানে জ্রমণ করিবে না। 
বালক, বৃদ্ধ, লোভী, মুর্খ, পীড়িত ও ক্লিবের সহিত বন্ধুতা 
করিবে না। . মন্তপানে, দাত ক্রীড়ায় (তাস, পাসা, জুয়া 





১৩৮ স্বাস্থ্য-তত্বম্‌। 


ইতাঁদিতে ) এবং বেশ্যার প্রতি আসক্ত হইবে না। গ্তপ্ত 
কথা বক্ত করিবে নী । কাহাকেও অবমাননা করিবে নী। 
নিজকে মানী ও স্ুচতুর মনে করিবে না। কপট ও 
অসুয়াপরতন্ত্র হইবে না। ব্রাহ্মণের শিন্দা করিবে না। 
গ্রূকে লাঠীদ্বারা প্রহার করিবে না। 

নবৃদ্ধান ন গুরূন্‌ ন গণান্‌ ন নৃপান্‌ বাধিক্ষিপেৎ। ন চাতি 
প্নাৎ। ন বান্ধাবানুরজকচ্ছাদ্িতীয়গুহ্যজ্ঞান্‌ বহিঃ কৃর্ধ্যাৎ। 
নাধীরে! নাত্যুচ্ছিতসত্বঃ স্যাৎ। নাতৃত্ততূত্যে। নাবিশ্রন্ধান্থজনো 
নৈকঃ স্ুখী। নসর্বাভিশঙ্কী। ন সর্ককাল বিচারী। নকাধ্য- 
কাল মতিপাতয়েৎ। নেস্দ্রিয়বশগঃ স্যাৎ॥ চ-স্থ-৮অ। 

বৃদ্ধ,গুরু, দৈবজ্ এবং রাজাকে তিরস্কার করিবে না। 
অত্যন্ত কু বলিবে না। বিপদে সাহাধ্যকারী, আশ্রিত, 
অসহায় ও.গুঙ্তর ব্যসতিদ্ক পরিত্যাগ 'ফরিখে লা । অধীর 
কি অভিমানী হুইবে না। ভূত্যপোষক ও বিশ্বাস ভাজন 
হইবে। স্বজন বিহীন হইয়। একাকী থাকিবে না। সমস্ত 
কার্য্যে আশঙ্কা করিবে না! সকল সময়ে বিচার পরতন্ত্ 
হইয়া কার্য করিবে না। কার্যকাল নষ্ট করিবে না॥ 
ইন্দ্রিয় পরবশ হুইরে না। 

ন চাতি দীর্ঘকূতী স্যাৎ। ক্রোধহর্যাবন্থবিদধীত। ন 
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শাম্মী টি সা পিসি সিসির স্িস্সঅসমস্সসসরপস্পপরাসসমিসজ বসিা 


শোকমন্ুবশেৎ | -ন সিদ্ধাবুংসৌক্যং গঙ্ছেৎ। নাপিত দৈন্তম্‌ 
গ্ররুতিমভীক্ষং-ম্রেৎ। নাপবাদমনূম্মরেৎ ॥  চ--নু-৮অ। 

দর হইবে না। ক কি হইছে হাত 
তুদ্নুযাী, কার্য করিবে না.) শোকে আকুল হইবে না। 
কার্য্য সিদ্ধিতে উৎফুল্ল এবং কাধ্ধ্য ধবংসেধবমর্ষ হইবে না। 
স্বীয় স্বভাব সম্বন্ধে. সররদা.আলোচনা করিবে। অপবাদ 
সর্ববদা ন্মরণ রাখিবে না। 





জন্য শী 


রক্তশালি মঁহাশালিঃ কলম: শকুলাহতঃ | 
প্তঙ্গা স্তপনীয়াশ্চ যে চান্তে শালয়ঃ শুভাঃ ॥ 
শীত রসে বিপাকে চ মধুরাঃ স্বল্লমারুতাঃ । 
বনধান্ন বর্চদঃ স্নিগ্ধা বৃংহণাঃ শু্রমুত্রলাঃ ॥ 
চ-_নথ-+২৭ অ। 
শালিধান্যগুণ__রক্তশালি, মহাশালি, কলম, শকু- 
লাহ 5 পতঙ্গ, পনীয় প্রভৃতি যত প্রকার শালিধান্য আছে, 
সর্বপ্রকার শালিধান্ই রসে ও বিপাকে শীতল, মিষ্টরস, 
অল্পবায়ুজনক, অল্পপুরীষবদ্ধকারক, স্সিগ্ধ, মাংসবদ্ধক, এবং 
শুক্রে ও মুত্রকর। ্‌ | | 
রক্তশাপির্বরস্তেষাং তৃষ্থাপ্বস্ত্রিমলাপহঃ |. 
মহাংন্তপ্যান্গকলমন্তদ্যাপ্যনু ততঃ পরে ॥ 
চ--স্থ--২৭ অ। 
শালিধান্ত সমূহের মধ্যে রক্তশালি সর্ববপ্রধান। রজ্ঞ- 
শালি তৃঞ্কানাশক ও ত্রিদোষ প্রশমক। রক্তশালি অপেক্ষ। 


বগি ১৪১ 


৬ পা পিপি ভাটি ৮ শি্পিিিস্টিপাপিশা সিক্ত শিট ৯ মি 4. পশ্পী পাপী সিতি অস্ট সিিলিস্পি সপা উত পিল ওরা ০ 


মহাশালি, মহাশালি অপেক্ষা কলম্‌ এবং কলম অপেক্ষা 
অপর শালিধাগ্যগুলি হীনগুণ বিশিষ্ট । 
শীতঃ ন্গিপ্ধী গুরুঃ স্বাহুস্ত্রিদোষন্তঃ স্থিরাত্মকঃ | 
ষষ্টিকঃ প্রবরো গ্রৌরঃ কৃষ্ণগৌরস্ততোহনুচ | 
৮-৮2-শ২৭ আ। 
ষ্ঠিকধান্য-_শীতল, স্সিগ্ক, গুরুগুণ, মধুররস, 
ত্রিদোষ নাশক, শরীরের দৃঢ়তা সম্পাদক । গৌরবর্ণ ষ্টিক 
ধান্য অপেক্ষা কৃষ্ণবর্ণ ধান্য হীনগুণ বিশিষ্ট । 
মধুরশ্চাক্নপাকশ্চ ব্রীহিঃ পিত্ভকরো গুরু? ॥ 
১৮--হ--২৭ অ। 
কষ্ণব্রীহির্বরস্তেষাং কষায়ান্থরসো লঘু$। 


তন্মাপল্লাস্তর গুণাঃ ক্রমশে ব্রীহয়োহপরে ॥ 
স্ব স--৪৬ অ। 


আউসধান্য-_মধুর রস, বিপাকে অল্প রস, পিত্তজনক 
ও গুরুগুণ যুক্ত । কুষ্ণবর্ণ আউসধান্য কষায় রস ও লু 
পাক। আউসধান্য মধ্যে কৃষ্ণবর্ণ ধান্যই উত্তকৃষ্ণ । অন্্- 
গুলি অপেক্ষাকৃত হীনগুণ। 
রুক্ষঃ নীতো গুরু? স্বাহ বছবাতশরুৎ যবঃ। 


হর্ধ্যকৃৎ সকষায়ন্ত বল্যঃ শ্লেম্মবিকারমুৎ ॥ 
চ-স্থ-২৭ অ। 


১৪২ স্বাস্থ্য-তত্বম্‌। 


শম্পা সপ্ত পপ পতি স্পিরীসসিরসসপসসিসমিী িপসস্পসপি 


যব রুক্ষ, শীতল, গুরু, মধুর, অত্যন্ত বাত ও মল 
বর্ধক, দেহের স্থৈরধ্য সম্পাদক, কঘায় রস, বলকারক ও 


কৃফজনিত রোগ. নাশক। 
সপ্ধানকৎ বাতহরো! গোধুমঃ স্বাছু শীতলঃ। 
জীধনো বৃংহণো। বৃষ্াঃ স্নিগ্ধঃ হ্ৈর্যকরো গুরু ॥ 
১--হ--২৭ অ। 
গম-__ভগ্নসন্ধানকর, বাতনাশক, মধুর রস, শীতবীর্যা, 
জীবনীয় শক্তি, শুক্র ও মাংস্বদ্ধক, স্সিগ্ধ, শরীরের স্তরে 
সম্পাদক এবং গুরুগুণ | 
কধায়ো মধুরো রুক্ষঃ শীতঃ পাকে কটুর্লঘুঃ। 
বিশদ: শ্লেম্বপিতৃঘ্ে! যুদগঃ স্থপ্যোত্তমে। মত; ॥ 
চ--হ--২৭ অ। 
গ্রধান। হরিতা৷ স্তত্র বস্তা মুদ্গাঃ সমাঃ স্তৃতাঃ ॥ 
স্থ-_হু--৪১৩ অ। 
মুগ-কষায় রস, মধুর, রুক্ষ, শীতল, বিপাকে কটু, 
লুঘুগাক, বাতজনক, শ্রেম্মাও পিত্বনাশক। ডাইলের মধ্যে 
মুগ উওকৃষ্ট। মুগ নান! প্রকার । তন্মধ্যে হরিত্বর্ণ মুগই 
সর্বশ্রেষ্ঠ এবং বনমুগের ন্যায় গুণকর। 
বৃধাঃ পরং বাতহরঃ স্বিদ্ধোষমধুরো গুরুঃ | 
বলা বছমলঃ পুংত্বং মাষঃ শীপ্রং দদাতি চ॥ 
চ--্”২৭ অ। 


দ্রব্যগুগাঃ | ১৪৩ 


হাস আশি অপ আপিল কিস সপ ভিসি সিল পসিশি আর সস নর ভি সীল সা স্লিপ এ 


মাষকলা ই-_-অত্যন্ত শুক্র ও মলবদ্ধক, বাতনাশক, 
স্সিগ্ধ ও উ্ণবীর্য্য, মধুররস, বলকারক এবং অতি শীত্তর 
পুরুষত্ব বৃদ্ধিকারী। 
মহুরো মধুরঃ পঢুক সংশ্রাহী শীতলো! লঘুঃ | 
কফপিত্বাভ্রজিদ্রক্ষে। বাতলো। জরনাশ্নঃ ॥ 
ভাব--৯ম ভাগ । 
মসুর--বিপাকে মধুর, ধারক, শীতবীর্য্, লঘুপাক, 
কফ, পিত্ত ও রক্তদোষ হারক, জ্বর নাশক, রুক্ষগুণবিশিষ্ট 
এবং বাতজনক । 
আড়কী কফপিত্তপ্রা নাতিবাতপ্রকোপনী। 
. শীতল মধুর লঘু নকযায়া বিরুক্ষণা ॥ 
স্ূ-_নু--৪৬ অ। 
অরহর-_কফপিত্তনাশক অথচ অত্যন্ত নাতপ্রকোপৰক 
নহে, শীতল, মধুর, লঘুপাক, কষায়রস ও রুক্ষ ্ত৭। 
কফশোণিতপিত্তদ্রা শ্ণকাঃ পুংস্তনাশনা? ॥ 
সু-_স্থ---৪৬ অ। 
ছোলা-_কুফু,রক্ত.ও. পিত্তদোষ... নাশক.এবং পুকু- 


ব্বাস্থ্য-তক্্দ। 
ত্রিপুটো মধুরস্তিক্রত্ববরে। 'রুক্ষণো। ভূশম্‌। 
কফপ্থিত্হর্কো কচেলাগ্রাহক: '্ীতলম্তথা ॥ 
কিন্তু ঞ্জত্বপঙ্গৃত্বকারী বাতাতিকোপনঃ ॥ 
ভাব--১ম ভাগ। 
খেশারী-মধুর, তিক্ত ও কষায়রস, . অত্যন্ত রুক্ষ, 
'কফ ও পিত্ত নাশক, কুচিপ্রদ, ধারক ও শীতল । কিন্তু 
অত্যন্ত বাত প্রকোপক এবং খঞ্জ ও পঙ্গু রোগজনক। 
খতেমুদগমন্থরাভ্যামন্টেত্বাখানকারকাঃ ॥ | 
স্থ-__-সু--৪৬ অ। 
মুগ.ও মসুরী ভিন্ন, অন্ত. সমস্ত ডাইলই অল্লীধিক' 
আত্মান ( পেট ফাঁপা ) জন্মাইয়া থাকে । 
নবং ধান্মভিষ্যন্দি লঘু সম্ধৎসরোধিতম্‌। 
সু-_সথ--৪৬ অ। 
শৃকধান্তং শমীধান্তং সমাতীতং প্রশস্যতে। 
পুরাণং প্রায়শে। রুক্ষং প্রায়েণাভিনবং গুরু ॥ 
তত্রাস্তরম্‌। 
ধান্তাং সব্বং নবং গ্বাহু গুরু শ্লেম্মকরং স্মৃতম্। 
ত্বত্ত বর্ষোধিতং পথ্যং যতো! লঘুতরং হি তৎ। 
বর্ষোস্িতং সর্ববধান্তং গৌরবং পরিমুঞ্চতি,। 
নষঠু ত্যক্গতি বীধধযং স্বং ক্রমান্‌ মুঞ্চত্যতঃ পরম ॥ 


লব্যওুণাঃ ১৪৫ 
এতেধু ফষগোধৃমতিলমাঁষা নব হিতাঃ। 
গুরাণা-বিরদা। রুক্ষ ন তথা গুণকারিপঃ ॥ 
ভাব--১ম ভাগ। 


শুকধান্য ( শালি, ষণিক, ব্রিহী, যব, গোধুমাদি ) ও 
শমীধান্য (মুগ, মসূরী, অরহরাদি) এক বৎসরের পুরাতন 
ব্যবহার করিবে। শুকধান্য ও শমীধান্য নুতন. অবস্থায় 
( এক বুসরের মধ্যে ) গুরুগুণ বিশিষ্ট, অভিষ্যন্দি এবং 
কফকর প্রযুক্ত স্বাস্থ্যোপযোগী নহে ।, ছুই বসরের পরও 
ব্যবহার্য নহে, কেননা, তখন রুক্ষগুণ যুক্ত ও বিরস হইতে 
আরন্ত হয়।.. অতএব ধান্য দ্বিতীয় বসরে ব্যবহার করাই 
যুক্তি সঙ্গত. কেবল যব, গোধুম, তিল ও মাষকলাই 
নৃতন হিত্জন্ক। 

শির্ধী রুক্ষা কষায়। চ কোষ্ঠে বাতপ্রকোপনী। 
নচ বৃষ্যা ন চক্ষুষ্যা বিষ্টভ্য চ বিপচ্যতে ॥ 
৮--০---২৭ অ। 
শিম- রুক্ষ, কষায় রস, কোষ্ঠিস্থিত বাতপ্রকোপক, 
চক্ষু কি শুক্রের পক্ষে উপকারী নহে এবং পেট ফাপিয়া 
পরিপাক পায়। | 


ৃস্তাকং স্থাছু তীক্ষোফং কটুপাকমপিত্লম্‌। 
জরবাতবলাস্গং দীপনং শুক্রলং লঘু ॥ 


১৪৬ স্বাস্থ্য-তত্বম্‌। 





তদ্বালং কফপিত্রত্বং বৃদ্ধপিত্তকরং গুরু। 
বৃস্তাকং পিত্তলং কিঞ্চদঙ্গারপরিপাচিতম্‌ ॥ 
কফমেদোহনিলামন্্ত্যর্থ, লঘু দীপনম্‌। 
তদেব হি গুরু ন্গিগ্ধং সটতলল্বণাম্থিতম্‌ ॥ 
জপরং শ্বেতবৃস্তাকং কুক্ধুটাগডসমং ভবেৎ ॥ 
তদর্শঃস্থ বিশেষেণ হিতং হীনঞ্চ পর্বত; ॥ 
ভাব--১ম ভাগ। 
'বেগুন-_মধুর, 'তীক্ষু, উষ্ণ, কটু বিপাক, জ্বর, বাত 
ও কুফ নাশক, দীপন, শুক্রকর এবং লঘ্ুগ্ুণ যুক্ত | 
কচিবেগুন-_-কফ ও পিত্তনাশক । বুড়াবেগুন__ 
পিশ্তজনক ও গুরুগুণ। পোড়াবেগুন-_কিঞ্চিও পিত্তকর 
কফ, মেদ ও বাতনাশক, অত্যন্ত লঘু ও অগ্নিবৃদ্ধিকারী । 
তৈল ও লবণ সংযুক্ত পোড়াবেগুন-_-গুরুগুণ ও স্িগ্ধী। 
কুকুটের ডিমের ন্যায় শ্বেত বেগুন__অর্শের হিতকারী 
এবং অন্যে।ন্য বেগুন অপেক্ষা হীনগুণ । 
লদুন্নুলকমুষ্ঃং তা কুচ্যং লঘ্বু চ পাচনম্‌। 
দোষত্রয়রং স্বর্ধ্যং জরশ্বাসবিনাশনম্‌ ॥ 
নাসিকাকঠরোগন্গং নয়নাময়নাশনম্‌। 
মহত্তদেবরুক্ষোষ্ণং গুরু দোঘত্রয় প্রদম্‌ ॥ 
ভাব--১ম-ভাগ। 


ভ্রব্যগুণাঃ | ১৪৭ 





-কচিযুলা--উষ্ণ, রুচিজ্নক, লঘু, পরিপাচক, 
ত্রিদোষনাশক, স্বরবদ্ধক এবং স্বর ও শ্বাসরোগ, নাসিকা, 
ক ও চক্ষুরোগ বিনশুক। 

বুড়ামূলা- রুক্ষ উষ্ণ, গুরুপাঁকও ত্রিদোষকর । 

পিস্তন্বং তেষু কুম্মাগ্ং রালং মধ্যং কফাপহম্‌। 
পকুং লঘৃষ্ণং সক্ষারং দীপনং বস্তিশৌধনম্‌ 
সর্বদোষহরং হৃদ্যং পথ্যং চেতোবিকারিণাম্‌ ॥ 
স্ু_-হু-+৪৬ অ। 
কচি কুম্মাগ্ড (চাল কুমড়া )-_পিত্তনাশক। মধ্য 
কুম্মাগু--কফনীশক। 

পর কুম্বাু-_লঘু, উষ্ণ, ক্ষারযুক্ত, দীপন, বস্তি- 

শোধক, তিদোষপ্রশমক, হৃদয়ের হিতজনক এবং 


উন্মাদাদি চিত্তরোগ নাশক । 
অলাবু ভিন্নবিট্‌্কা তু রুক্ষ গুর্ব্যতিশীতল!। 
বালং স্ুনীলং ত্রপুসং তেষাং পিত্ৃহরং স্থতম্॥ 


তৎপাঙুকফকুৎ জীর্ণময়ং বাতকফাপহম্‌ ॥ 
স্থ-_স্থ-_৪৬ অ। 


লাঁউ-_মলভেদক, রুক্ষ ও অত্যন্ত শীতল। 
রুচি শস।-_পিত্তনাশক, পাও ও কফরোগজনক। 


১৪৮ স্বাস্থ্য-তন্ত্ম্‌। 


পাকা শসা অঙ্লরল এবং বাত ও কফনাশক । 
কারবেল্পং হিমং ভেদি লঘৃ তিক্তমবাতলম্। 


জরপিত্বকফাত্রক্গং পাওুমেহক্রিমীন্‌ হরৈৎ ॥ 
ভাৰ--১ম ভাগ । 


করলা-_ গীত, ভেদক, লু, জ্বর, পত্র, কফ ও 
রক্তদোষ নাশক এবং পাণ্ডু মেহ ও ক্রিমিরোগহারী। 
পটোলং পাচনং হৃদ্যং বৃষ্যং লঘুগ্সিদীপনম্। 
স্গিদ্ধোঞ্চং হস্তি কাসাশ্রজরদো বত্রয়ক্রিমীন্‌ ॥ 
পটোলস্য ভবেন্মুলং বিরেচনকরং স্থখাৎ। 
নালং শ্নেম্মহরং পত্রং পিত্তহারি কলং পুনঃ ॥ 
দোষত্রয়হরং প্রোক্তং তত্বত্বিক্তা পটোলিক। ॥ 
ভাব--১ম তাগ। 
পটোল-_পাচক, হাদ্য, শুক্রবদ্ধক লঘু; অগ্মিদীপক, 
নগিগ্ধ, উষ্ণ, কুসু, রক্তাদোয়, ভূর. ও. ক্রিমিনাশক এবং 
ভ্রিদোষ গ্রশমক। পটোল মুল- স্খবিরেচক । পটোল 
নীল_-শ্লেম্মানীশক। পটোলপত্র-_পিত্তহারী এবং ফল 
ভ্রিদৌষনাশকাদি উল্লিখিত গুণযুক্ত। তিক্ত পটোলও 
প্রায় উক্ত গুণাক্রান্ত। 


মানকঃ শোথন্বচ্ছীতঃ পিত্তরক্তহরে! লঘুঃ। 
ভাব -১ম তাগ। 


 জ্রব্যগুণাঃ। ১৪৯ 








মানকটু--শোথনাশক, শীতল, পিত্ত ও রক্তদোষ 
নিবারক এবং লব্ু। 
শূরণে। দীপনো! রুক্ষঃ কযায়ঃ কও্কৎ কটুঃ 
বিউস্তী বিশদে] রুচ্যঃ কফারশ:ৃত্তনো। লবুং ॥ 
সর্বেষাং কন্দশাকানাং শূরণঃ শ্রেষ্ঠ, উচ্যতে | 
দাক্মণাং রক্তপিত্তিনাস্‌ কুষ্ঠিনাং ন হিতে হি সঃ ॥ 
ভাৰ-_-১ম ভাগ । 
ওলকচু-_দীপন, রুক্ষ, কষায়। কটু, কণু কারী, 
বিষন্তী, অপিচ্ছিল, রুচিজনক, কৃফ_ও জর্শ নাশক এবং 
লঘু। কন্দজাতীয়ের মধ্যে ওলকচুই শ্রেষ্ঠ । দক্র, 
রক্তপিত্ত ও কুষ্ঠরোগে ওলকচ হিতজনক নহে। 
শোথং কুষ্ঠং কফং পিত্বং হরতে হিলমোঁচিক। 
কলম্বী স্তন্তদ1 প্রোক্তা মধুর! শুক্রকারিণী ॥ 

র ভাব--১ম ভাগ । 
হেলেঞ্চা শাক-_শোধ, কুষ্ঠ, কফ ও পিত্তনাশক। 
কলমী শাক- স্তন্যবদ্ধক, মধুররস এবং শুক্রজনক। 

কদল্যাঃ কুম্থুমং জ্ষিপ্ধং মধুরং তৃবরং গুরু । 
বাতপিস্তহরং শীতং রক্তপিতত ক্ষয় প্রণুৎ ॥ 
কদলী পুষ্প (মোচা) স্সিগ্ধ, মধুর ও কষাঘ রস, 


১৫৬ স্বাস্থয-ততত্বম্‌। 


গুরু, বাতপিত্তনাশক, শীতল এবং রক্তুপিত্ত ও ক্ষয়রোগ- 
হারক। 
খিগ্ধোষ্ণতীক্ষঃ কটুপিচ্ছিলশ্চ গুরুঃ সরঃ স্বাহুরসশ্চ বল্যঃ। 
বৃষ্শ্চ মেধাত্বরবর্ণচক্ষু ভাস্থিসন্ধানকরো! রসোনঃ ॥ 
নাত্যুক্বীর্যযোহব্লিলহা৷ কটুম্চ তীক্ষোগুরুর্নাতিকফাবহশ্চ। 
বলাবহঃ পিত্তকরোহথকিঞ্চিৎ পলাওুরগ্রিশ্চ বিবর্দয়েচ্চ ॥ 
সু-_ু--৪৬অ। 
রসোন-_ জগ, উষ্ণ, তীক্ষু, কটু, পিচ্ছিল, গুরু, 
সারক, স্বাছু, বলকর, বীর্ধ্য, মেধা, স্বরও বর্ণজনক | চক্ষুর 
হিতকর এবং ভগ্ন অস্থি সংযোজক ৷ 
পলাু-_অত্যস্ত উষ্ণবীরয্য কি অত্যন্ত কফকর নহে, 
বাতজনক, কটু, তীক্ষ, গুরুপাক, বলকর, কিঞ্চিত পিত্র- 
বর্ধক এবং অগ্নিপ্রদীপক 
গুরুফমধুরা বলা! বৃংহণাঃ পবনাপহাঃ | 
মত্যাঃ নিগ্ধাশ্চ বৃষ্যাশ্চ বহুদোষাঃ প্রকীন্তিতাঃ ॥ 
৮----২৭অ। 
মৎস্য সাধারণের গুণ--গুরুপাক, উদকবীরয, মধুর 
রস, বল ও মাংস নাংস বৃদ্ধিজনক, বাতনাশক, লিদ্ধতা সম্পাদক, 
সুক্রেবর্দক এবং বছ দৌষকর। 


দ্রব্যগুগাঃ। ১৫১ 


সিসির, 


রোহিতঃ সর্বষতস্তানাং বরে! বৃষ্বার্দিতাতিজিৎ। 
কষার়ানুরনঃ স্বাদুর্বাতগ্লে!'নাতিপিত্বরৃৎ ॥ 
উদ্ধজক্রগতান্‌ রোগান্‌ হন্তাদ্রোহিতমুণ্ডকম্‌ ॥ 
ভাব--২য় ভাগ। 
রোহিত মাছ--মতস্যজাতির মধ্যে শ্রেষ্ঠ, শুক্র- 
জনক, অদ্দিত রোগনাশক, ঈষৎ কষাঁয় রসযুক্ত মধুর 
রস, বাতদ্ন এবং অত্যন্ত পিত্ত প্রকোপক নহে। রোহিত 
মতস্যের মস্তক-_জক্রর (বক্ষ-স্থল ও স্কন্ধের মিলন স্থানের) 
উদ্ধভাগের রোগ নিচয় নাশ করে। 
কবিকা মধুরা ন্নিগ্ধা কফত্। রুচিকারিণী। 
কিধিংং পিত্তকরী বাতনাশিনী বহ্রিবদ্ধিনী ॥ 
ভাব--২য় ভাগ। 
কই মাছ--_মধুর রস, সিথ্, কফ ও বাঁতনাশক, 
রুচিজনক, কিঞ্চিৎ পিত্ত প্রকৌপক এবং অগ্রনিবর্ধক। 
মদগুরে। বাতহৃৎ বল্যে বৃষ্যঃ কফকযে! লঘুঃ॥ 
শৃঙ্গীতু বাতশমনী দ্গিদ্ধা শ্লে্স প্রকোপন!। 


রূসে তিক্ত কমায়া চ লী রুচযা স্তৃতা! বুধৈঃ ॥ 
| ভাব--২য় ভাঁগ। 


মাগুর মাছ-বাতনাশক,.বল ও শুক্রজনক,. কফ- 
কর এবং লঘুপাক। 








২১৫২ স্বাস্থ্য-তবম্‌। 


শিং মাছ-_বাতনাশক, স্িপ্ধগুণ, কফগ্রকোপক, 
তিস্তকষায় রস; লঘুপাক, ও রুচিজনক । 
ইন্্িশে। মধুরঃ স্বি্ধো রোচনে! বহ্হিবর্ধনঃ। 


পিত্বহৃৎ কফরৃৎ বিঞ্চিশনঘু বুয়োহনিলাপহঃ॥ 
ভাব--২য় ভাগ। 


ইলিস মাছ__ মধুর রস, সিগ্ব, রুচিকর, অগ্িবর্ধক, 
পিত্ত ও ব্যতনাশক, ঈষৎ কফকর, লঘু এবং শুক্রজনক। 
পাঠিনঃ গ্লেম্লো! বল্যো নিদ্রালুং পিশিতাশনঃ। 
ছুষয়েৎ কুধিরং পিত্বং কুষ্টরোগং করোতি চ॥ 
ভাব--২য় ভাগ। 
বোয়াল মাছ-_শ্লেক্সা ও বলবদ্ধক, নিদ্রাকারক, 
মাংসাশী, রক্ত ও পিত্রদূষক এবং কুষ্ঠরোগজনক। 
শুফমৎত্ত। নব! বল্য। ছুর্জারা বিভবিবন্ধিনঃ | 
দগ্ধমৎস্তো গুণৈঃ শ্রেস্ঠং পু্িকৎ বলবর্ধানঃ | 
ভাব-২র় ভাগ। 


শুক মতস্য--বলজনক নহে, দুষ্পচ্য ও মল রোধক। 
দগ্ধ মৎস্য ( পাতপোড়। )-_ অত্যন্ত গুণকর, পুষগ্ি- 
জনক ও বলবর্ধাক। 


জব্যগুণাঃ। ১৫৩ 


সিসি জরি 





পাপ জী ব্য অসি 


মতস্তগর্ভো তৃশং বৃদ্যঃ দিখঃ পুষ্টিকরো লঘুঃ। 
কফমেদঃপ্রদে! কল্যে। গ্লানিকৎ মেহনাশনঃ ॥ 
.... ভাব ২য় ভাগ। 
মাছের ডিম-_-অতাস্ত শুক্রবর্ধক, মিদ্ধগুণ, পুষ্টি 
জনক, লখুপাক, কফ_ও মেদবদ্ধক, বলকর, গ্লানিপ্রদ এবং 
মেহনাশক। 
কষায়মধুরাঃ শীতা রক্তপিত্তনিবর্থণাঃ। 
বিপাকে মধুরাশ্চৈৰ কপোতা গৃহবাসিনঃ ॥ 
চ-_ন্থ--২৭ অ। 
গৃহবাসি পায়রায় ( কবুতরের ) মাংস__কষায়- 
মধুর রস, শীতল, রক্তপিত্ত নাশক এবং বিপাকে মধুর । 
অিগ্ধাশ্চো্চাশ্চ বুষ্যাশ্চ বৃংহণাঃ স্বরবোধনাঃ। 
বল্যাঃ পরং বাতহরাঃ শ্বেদনাশ্চরণাযুধাঃ ॥ 
চ-স -হখ অ। 
কুকুট মাঁস-_লিগ্ধ। উষ্ণ, শুক্রজনক, মাংসবর্ধক, 
সবরশুদ্ধি, বল ও স্বেদজনক এবং অত্যন্ত বাতনাশক। 


 গুরুষরিগ্ধমধুরাঃ স্বরবর্ণ বলগ্রদাঃ। 
বুংহণাঁঃ শুক্রলাশ্চোক্তা হংসা মারতনাশনাঃ ॥ 
চ-_সু--২৭ অ। 


১৫৪ স্বাস্থ্য-তত্বম্‌। 


ইাসের মাংস--শুরুপাক, উষ্বীর্যা; লিগ্বগুণ, মধুর 
রস, স্বর, বর্ণ, বল, শুক্র ও মাংসজনক এবং বাতনাশক। 
ছাগমাংলং লু স্গিগ্ধং স্বাহুপাকং ভ্রিদোষন্থুৎ। 
নাতিশীতমদ্ধাহি স্তাৎ স্বাছু পীনুসনাশনম্‌ ॥ 
পরং বলকরং রুচ্যং বৃংহুণং বী্যবর্ধনম্‌ ॥ 
শাব-_-২য় ভাগ। 
ছাঁগমীংস-_ _লঘুপ।ক! শ্সিগ্ক, বিপাকে মধুর, নাসা- 
আব নাশক, অত্যন্ত .ব্লকুর ও রুচিপ্রদ, মাংস এবং 
অন্নানতস্ত বালন্ত মাংসং লঘুতরং স্মৃতম্‌। 
হৃগ্ধং জরহরং শ্রেষ্ঠং জুখদং বলদং ভূশম্॥ 
ভাব--২য় ভাগ। 
অল্পবয়স্ক ছাগ মাংস-্অত্যস্ত লখুপাক, হৃদয়ের 
হিতকুর, জ্বরনাশক, সুখপ্রদ ও অত্যন্ত বলজনক । 
মাঁংসং নিষফাসিভাগুস্য ছাগস্য কফকৎ শুরু | 
শোতঃশ্তদ্ধিকর়ং বল্যং মাংসদং বাতপিত্ৃুৎ ॥ 
ভাৰস্ংয় ভাগ । 
খীসির মাী”-কফকর,' শরগুগ, ৌতঃশোধক, 
বলকারক, মাংসধর্ধক এবং বাতপিত্ত নাশক । 


ভ্রবাগুণাঃ । ১৫৫ 
ংসং মধুরশীতত্বামূগুরু যৃংহণমাবিকম্‌ ॥ 
চ-সকু-২৭ অ। 
মেষ মাংস- মধুররদ ও শীতগুণ প্রযুক্ত গুরুপাক 
এবং মাংসবদ্ধক। 
ন্নেহনং বৃংহণং বৃষ্যং শ্রম্নমনিলাপহম্‌। 
বরাহপিশিতং বল্যং রোচনং স্বেদনং গুরু ॥ 
চ- সুখণঅ। 
শুকর মাংস-_দ্মেহ, মাংস ও শুক্রবৃদ্ধিকর, শ্রম ও 
বাতনাশক, কফজনক, রুচিপ্রদ, ঘণ্মকারী এবং গুরুপাক। 
গব্যং কেবলবাতেষু পীনসে বিষম জরে । 


শুফকাসশ্রমাত্যগ্রি মাংসক্ষয়হিতঞ্চ তৎ॥ 
চ--স্্ইধ অ। 


গোমাংস--একেৰল বাতে, নাসাআ্রাবে, বিষমজ্বরে, 
শুক্ধকাসে, শ্রমে, অত্যগ্নিতে এবং মাংসক্ষয়ে হিতকর। 
বল্যো৷ বাতহরো বৃষ্য শ্চক্ষুষ্যো বলবর্ধানঃ| 


মেধাস্থৃতিকরঃ পথ্যঃ শোষদ্ঃ কুর্মা উচ্যতে ॥" 
ঢ--হ-স্ত৭ ক। 


কচ্ছগ মাংস -ষলকর, বাতনাশক, শুক্র ও মাংস- 
জনক,চক্ষুর হিতকর, প্মরণশন্তি ও ধারণাশক্তিবর্ধক, 
কত শোধক এবং ষঙ্গনারোগ নাশক । 


১৫% স্বাস্থ্য-তত্বমূ। 





 বাতাপহং তিস্তিড়ীকমামং পিস্তবলাসরুৎ+ . 
গ্রাহ/ষ্ং দীপনং রুচ্যং সম্পকং কফবা তনুৎ॥ 
স্ব__-স--৪৬ অ। 
কাঁচ! তেতুল-__বাতনাশক, পিত্ত ও কফজনক । 
'পাঁকা স্তৃল- মলরোধক, উষ্ণবীর্য্য, অগ্নিদীপক, 
রুচিকর, এবং কফ ও বাতনাশক । 
নিষ্ুকমন্নং বাতগ্নং দীপনং পাচনং লঘু 
ভাব--১ম ভাগ। 
কাঁগজী লেবু-__অল্নরস, বাতনাশক, অগ্নিবর্ধক, 
লহ্মুপাক ও পরিপাচক । 
কষায়ান্নবসং তেষাং দাড়িমং সাতিপিল্লম্‌। 
দীপনীয়ং রুচিকরং হ্বদ্যং বর্চোবিবন্ধলম্‌ ॥ 
দ্বিবিধং তত্ব, বিজ্ঞেম্বং মধূরং চাযসমেব চ। 


তিদে'যন্্ঞ্চ মধুরমন্ং বাতকঙ্কাপহম্‌ ॥ 
স্ব__-স-_৪৬ অ। 


দাড়িম__কষায়ানুরস, ঈষৎ পিত্তজনক, দীপনীয়, 
রূচিপ্রধ, হ্ৃপয়প্রিয় এবং মলরোধক | দাঁড়িম, দুই 
প্রক্কার-_-অল্ন-ও মধুর। মধুরদাড়িম__ত্রিদোষনাশক এবং 
অন্ন দাড়িম_-কফ ও বাত প্রকোপক | 


জব্যগুণীঃ1 ১৫৭ 


নাবিকেলং গুরু নিগ্ধং পিত্বৃপ্নং ন্বাছ শীতলম্। 
বলমাংসগ্রদং হ্ৃদ্যং বৃংহণং বস্তিশৌধনম্‌ ॥ 
স্থ__স_-৪৬ অ। 
নারিকেল-_গুঁকপাক, লিগ, পিত্তনাশক. মধুর রস, 
শীতল, বল ও মাংসবদ্ধক, হৃদয়ের হিতকর, শুক্রজনক ও 
বস্তিশোধক। 
নারিকেলোদকং নিগ্ধং শ্বাছ বৃষ্যং হিমং লঘু । 
তৃষ্ণাপিস্তানিলহরং দীপনং বন্তিশোধনম্‌ ॥ 
বাগভট-_স্থ--&অ। 
নারিকেল জল- ্সিগ্ধ, মধুর রস, শুক্রবদ্ধক, শীতল, 
লঘুপাক, পিপাসানাশক, বাত ও পিত্ত প্রশমক, অগ্নি 
বৃদ্ধিকর এবং বস্তিশোধক। 
মোচং স্বাহুরসং প্রোক্তং কযায়ং নাতিশীতলম্‌। 
রক্তপিঙহরং বৃষ্যং কচাং শ্লেক্মকরং গুরু ॥ 
স্থ--স্থ--৪৬ অ। 


কদলী (কলা)-_মিষ ও কষায় রল, ঈষৎ 'শীত- 


বীধ্য, রক্তপিত্তনাশক, গুক্রবর্ধক, রচিকারক, কফজনক 
ও গুরুগুণ। 


১৫৮ স্বাস্থ্য-তত্তবম্‌। 


চা 
৯ পপসম্রাট রী লা ৬ স্সসিপি পিপিপি 





আমং বাং কষার়াম়ং রুচ্যং মারতপিতরৃৎ। 
পকস্ধ মধুরং বৃষ্যং স্িগ্ধং বলনুখ গ্রদম্‌ ॥ 
গুরু বাতহরং হদ্যং বণ্যং শীতমপিত্তলম্। 


কষায়ানুরনং বহ্িশ্লেম্সগু ক্র বিবদ্ধনম্‌ ॥ 
ভাব--২য় ভাগ ৷. 


কচি আম-_কষায়, ও অয্নরস, রুচিজনক এবং 
বাত ও পিত্ত প্রকোপক। 
পাক। আম-_-মধুর রস, শুক্রজনক, সিপ্ধ, বল ও 
স্বখপ্রদ, গুরুপাক, বাতনাশক, হৃদয়ের হিতজনক, বর্ণো- 
জ্্বলকারী, শীতল, ঈষৎ কষায়, অগ্নি ও কফবদ্ধক। 
বুষ্যং বর্ণকরং স্বাছু হুপ্ধাতং গুরু শীতলম্। 
বাতপিত্তহরং রুচ্যং বুংহণং বলবর্ধনম্‌ ॥ 
দুপ্ধনংযুক্ত আম-_ শুক্র ও বর্ণকর, মধুর গুরুপাক, 
শীতল, বাতপিত্তনাশক, রুচিগ্রদ; মাংস. ও বলবদ্ধক। 
পননং শীতলং পন্ধং শিগ্ধং পিত্তানিলাপহম্‌। 
তর্পণং বৃহণং শ্বাছ মাংসলং গ্নেম্বলং ভৃশম্‌॥ 
পাক। কাঠাল-_শীতল, স্গিগ্ক, বাত ও পিত্ত প্রশ- 
মক, তৃপ্তিকর, শুক্র ও মাংসবদ্ধক, মধুর রস এবং অত্যন্ত 
কফজনক।. 


ব্রব্যগুণাঃ। ১৫৯ 


পিপি স্পা স্পা সাস্পাস্পিস্পিীসপা 


ভৃষ্ণাদাহজরশ্বানরক পিত্রক্ষতক্ষয়ান্‌। 

বাতপিত্তমুদাবর্তং ব্বরভেদং মদ্দাত্যয়ম্‌॥ 

তিক্তাপ্যতামাদ্যশোষং কাসঞচাশুব্যপোহতি। 

মৃদ্ধিকা বৃংহণী বৃষ্য! মধুরত্সিগ্বশীতল! ॥ 

চ--হ--২৭ অ। 
কিস্মিস্-_তৃষ্ণা, দাহ, ভর শ্বাস, রক্তপিত্ত, উরঃ- 

ক্ষত, ক্ষয়, উদ্দাবর্ত, স্বরতঙগ, মদাত্যয়, মুখতিক্ততা, মুখ- 
শোষ, কাস পরতৃষ্ট রোগসমুহ বিনাশকারী। মধুর রস, 


মাংস ও. শুক্রবর্ধক, সিদ্ধ, শীতল এবং বাত ও পিত্ত 
প্রশমক। 





লাঁঙজাঃ স্তর্মধুরাঃ শীতা লঘবো দীপনাশ্চ তে। 
স্ব্নমূত্রমল! রুক্ষ বল্য পিত্তকফচ্ছিদঃ ॥ 


ভাব__২য় ভাগ। 
খই-__মধুর রস, শীতল, লঘুপাক, দীপন, অল্প মল 
ও মুত্রজনক, রুক্ষ, বলকর, পিত্ত ও ক্ুুনাশ্ক। 
পৃথুকা গুরবো বাতনাশন!ঃ শ্লেম্মলা অপি। 
পক্ষীরা বৃংহণ! বৃষ্যা বল্যা ভিন্নমলাশ্চ তে ॥ 
ভাব--২য় ভাগ। 


১৬০ স্বাস্থ্যি-তত্বম্‌। 


পৃথুক। ( চিড়ে )-নগুরুগ্ডণ, ৰাতনাশক, শ্লোক্ষা- 
জনক। চুগ্ধসংযুক্ত চিড়ে__মাংস্‌ ও শু্রবর্ধাক, _বলকুর 
এবং মলতেদক। 
প্রভৃতক্রিমিমজ্জান্যক্‌ মেদোমাংসকরো! গুড়ঃ। 
বৃষ্যাঃ ক্ষীনক্ষতহিতাঃ সন্গেহ। গুড়শর্করাঃ ॥ 
চ--শ্পৎ৭ অ। 
গুড়-_অত্যন্ত ক্রিমিজনক, “মজ্জা, রক্ত, মেদ 23 
ংসবদ্ধক | 
চিনি__শুক্রকর, ক্ষীণ ও উর:ক্ষত রোগে হিতকারী 
এবং সেহগুণযুক্ত | 
গ্রোক্ষীরমনভিয্যন্দি নিগ্ধং গুক রসায়নম্‌.। 
রক পিত্তহরং শীত্বং মধুরং রসপাঁকয়োঃ ॥ 
জীবনীয়ং তথা বাতপিত্তন্ং পরমং স্থৃতম্‌ ॥ 
সু-হু--৪৫ অ। 
গোছুপ্ধ__ ঈষৎ ক্লেদকর, সিগ্ধ, গুকুপাক, রসায়ন 
(১), রক্তপিত্তনাশক, শীতল, মধুর রস ও মধুর বিপাক, 


(১) বঞ্জরাব্যাধিবিধ্বংসি ভেষজং তত্তনায়নম্‌। চক্রাত্তঃ। 

ধাহা ব্যযহার করিলে গপলিতকেশ, লোলচর্দ প্রভৃতি বৃদ্ধলক্ষণ দেখা 
দেয় নাও কোন প্রকার রোগ আক্রমণ করিতে পারে না, তাহাকে রসায়ন 
কছে। 








ছুরুগুণাও,! 


এ উস 


জীবনীশক্তি বর্ধক, এবং .অত্যস্ত বাতপিত্ত প্রশমক। 
কয়া গোর্ডবেদখং বাতহাক্সি গুগাঁধিকম্‌,। 
লীতীয়! হরতে পিস্তং তথ! বাতহরং ভর়েৎ) 
শ্লেন্সগং গুরু শুক্লায়! রক! চিত্র চ-বাতনূৎ। 
বালবতন্ত-বিবৎদানাং গবাং দুগ্ধ ঘ্বিদদোষকৃৎ ॥ 
জাব-্ংয় ভাগ। 
কৃষ্ণবর্ণ গাত্বীর 'ছুপ্ধ-“বাতনাশক ও অত্যন্ত গুণ- 
কর। 

'ঙ্গীতবর্ণ গাভীর ছুদ্ধ__ পিত্ত ও বাত প্রশমক। 
শুর্লবর্ণ গাভীর দুপ্ধ__কফজনক ও গুরুপাক। 
রক্ত কি বিচিত্র বর্ণ গাভীর দুপ্ধ-_বাতনাশক | 
বালবংস্যা (যে গীভীর বাছুর অতি শিশু ) 

ও বৎসশুন্যা গাভীর ভুগ্ধ-_জিদোষজনক | 
গব্যতুল্যগুণং ত্বাজং বিশেষাচ্ছোবিপাং হিতম়। 
দীপনং লগ্খু সংগ্লাহি শ্বাসক্কানাশ্রপিত্তনুৎ ॥ 
অন্রানামল্পকায়ত্বাৎ কটুতিক্তনিষেবণাঁৎ। 
নাত্যসুপান দ্বযাামাৎ সর্বাদোধহুরং পয ॥ 

--স--8৫ অ। 


স্বার্য-তবমূ। 
ছাগাডুপ্ধ__ প্রায় গোহুদ্ধের স্যায় গধকর এবং সুক্ষ, 
রোগীর পক্ষে বিশের উপকারী । -দীপন, লঘুপাক,; ধারর 
এবং শ্বাসকালি-9 রত্তপিত্তনাশক । ছাগল অল্পকায়বিশিষ্ট 
এবং নিত্য কটুতিক্ত দ্রব্য সেবন, অল্প জলপান শত ব্যায়াম 
করে, এজন ছাগন্ুগ্ধ ত্রিদৌষনাশক। 
মহাভিষ্যন্দি মধুরং মাহিষং বহ্রিনাশনম্‌। 
নিজ্মকরং শীতকরং গব্যাৎ শ্নিগ্চতরং গুক ॥ 
স্ু--হ--8৫ অ। 
মাহ্ষি দুপ্ধী__অত্যন্ত ক্লেদকর, মধুর রস, অগ্নি- 
নাশক, নিপ্রাজনক, শীতকর এবং গোদুপ্ধ হইতে অধিক 
স্নিগ্ধ ও গুরুপাক। 
আঁবিকং মধুরং প্সিগ্ধং গুরু পিত্তকফাবহম্‌। 
পথ্যং কেবল বাতেষু কফাসে চানিল সম্তবে ॥ 
আ্ব--স্থ_-৪৫ অ। 
ভেড়ার দু্ধ--মধুর রস, দগ্ধ, গুরুপীক, পিত্ত ও 
কফজনক, কেবল 'বাতে এবং বাত কাঁসৈ উপবানী । 
ধারোষ্ঃং শহ্ততে গব্যং ধারাশীতস্ত'মাহ্ষম্। 
শতোফামাবিকং পদ্যং পঠলীতমজজাপয়ঃ ॥ 
ভাব-.২ংর ভাগ। 


 চািফসধারোক ইয়া হাফসা উপক্ষারী। মহিষ 
উষটারস্থার এবং ছাগলের চুগ্ধ--সিদ্ধ'করিয়াদীতল হইল 
দ্যরহার ক্করা-বিধেয 1 
“তা সিতোপলাধুক্তং শুক্রলং জরিমলাঁপহ্ম্‌॥ 
বীশুড়তাুররচ্ছ রং পিতটেমকরং পরখ । 
ভাবস্”হয় ভাগ। 
চিনি এবং মিশ্রি সংযুক্ত ছুপ্ধ-__ শুক্রজনক 
(জিমোষপ্রশমক। 
গুড় সংযুক্ত দুপ্ধ-_মুত্রকচ্ছনাশক এবং পিত্ত ও 


বিবর্ণং বিযসং চাক্নং হুর্গন্ধং গ্রথিতং পয়ঃ 
বর্জয়েদ্নলবণযুক্তং কুষ্ঠাদিকূর যতঃ ॥ 
ভাব--২য় ডাগ। 
বিবর্ণ, ধিরস, অন্্, দুর্গন্ধ এরং গ্রথিত (যে দুগ্ধ 
স্মিয়া গিয়াছে ) দুগ্ধ কখনও পানার্থে ব্যরহীর করিবেন । 
অন্ন কি লবণ সংযুক্ত দুগ্ধ কুষ্ঠাদি রোগ 'জস্থাইয়া থাকে 
অতএব অন্ন কি লবণ সংযোগে দুগ্ধ খাইবে না। 


১৬৪ সাস্থ্য । 


পঙ্জানিকা'পীতাঁ গুররধা পিতাকধাতনাশিনী”3 
ভর্পনী বৃংহনী লিগ্চা বলাসবলশু করলা ॥ 
ভাব-_২য় ভাগ) 
ছুদগ্ধের সর-_শীতল, গুরু, রক্তপিত্র . ও বাত" 
নাশক, তৃত্তিকর, দরস্ধ, মাংসু, কফ, বল ও গুক্রবর্ধক। 


সপাং উস ডা 





তক্রপিণ্ডো গুরু বৃষ্ো বুংহণো বলবর্ধনঃ। 
রুচ্যশ্চ ব্বেশ্মলো হগ্চো বাতপিত্ব বিনাশনঃ ॥ 
ভাব-স্হয় তাগ। 
ছানা-_গুরুপাক, শুক্র, মাংস ও বলবদ্ধক, রঁচি- 
প্রদ, কফকর, হৃদয়প্রিয় এবং বাতপিত্ত প্রশমক। 
গব্যং দধি বিশেষেণ স্বাছু বল্যং রুচিপ্রদম্। 
পবিত্রং দ্ীপনং ত্রিদ্ধং পুষ্টিকৃৎ পবনাপহষ্‌ ॥ 
ভাব--২সক তাগ। 
সব্য দধি-- অত্যস্ত মধুর, বলকারক, রুচিপ্রদ্, 
পবিত্র, অগ্নিবদ্ধক, সখ, পুষ্টিকর ও বাতনাশক। 
মাহিহং দধি সুন্গিগ্ধং েক্সলং বাতপিত্তনুখ। 
্বাস্থপাকমতিত্যন্দি বৃষ্যং গুর্ব্বজভুষকম্॥ 
ভাবত ভাগ। 


জব্যগুণাত। ১৬৫ 


শা পপি পাপে প্র পর শর পরি সপ 


মাহিষ দধি--ত্যন্ সি, কফজনফ, বাত ও পিত্ত- 
নাশক, মধুর বিপাক, ক্লেদকর, শুত্রতব্ধক, গুরুপাক ও 
র্তপ্রদূষক। 
আবং দধ্যুত্তমং গ্রাহি লঘু দোষত্রয়াপহম্‌। 
শণ্উতে শ্বাসকাসার্শংক্ষয়কাশ্যেযু দঘপনম্।॥ 
ভাব--২য় ভাগ। 
ছাঁগছুপ্ধজাত দধি-_অত্যন্ত মলরোধক, লঘু; 
জিদৌষনার্শক, শ্বাস, কাস, অর্শ, ধাতুক্ষয় ও শরীর কৃশ- 
তায় উপকারী এবং অগ্নিদীপক ৷ 
পক্ুপ্ধভবং রুচ্যং দি গ্গিদ্ধং গুণোত্তমম্। 
পিক্কানিলাপহং সর্বং ধাত্বগ্িবলবর্ধনম্‌॥ 
ভাব-_-২য় ভাগ। 
দ্ধ করা ছুগ্ধঞ্জাত দধি-_রুচিকর, সসিগ্ধ, অত্যন্ত 
গুণকর, বাত ও পিত্তনাশক, ধাত্বমি সমূহের বলবদ্ছধাক | 
সশর্করং দধি শ্রেষ্ঠং তৃষণাপিতাঅদলাহজিৎ। 


সগুড়ং বাতম্থং বৃষ্যং বৃংহণং তর্পণং গরু ৪ 
' ভাব-্হয়'ভাগ। 


চিনি সংযুক্ত দধি--_তৃষ্তা, 'পিস্ত: ও " রক্তনদদোষ 
এবং দাহ প্রভৃতি রোগে হিতকারী। 





স্বর্গ ষমূ। 


িস্ 


গুড় সংযুক্তগরধি__কাঁতনাশক,-শুজ জা 
জনক, গুরুগাক এষং হৃথ্ডিকরু। 


শরর্দশ্্রীষ্মবসস্তেযু প্রায়শো দধি গঠ্িতন্‌ 
রক্তপিতকর্ধোখেঘু ধিকারেপ্বহিতধ তৎ॥ 
চ৮---£--২৭ অ। 
শরৎ, গ্রীষ্ম ও বসন্ত খতৃতে প্রীয়ই দধি সেবনে 
জন্থখ জন্মে । অতএব এ সমস্ত খডৃতে এবং রক্তুপিত্ত ও 
ধফ রোগে দধি অহিতকর বিধায় পরিত্যজ। ৭ 


ংগ্রাহি দীপনং হ্ৃম্তং নবনীতং নবে+*তম্‌। 
গ্রহণ্যর্শোবিকারক্্ম মগ্গিতারুচিনাশনম্‌ ॥ 


৮--ক-২খ৭ অ। 


সদ্যজাত নবনীত ( মাখন )-__মলরোধক, দীপক, 
হৃদয়প্রিয়, গ্রন্থণী, অর্শঃ, অর্দিত ও অরুচিনাশক। 


গবাং ঘ্বতং বি ৰি শেষে চক্ষুষ্যং বৃয্যমগ্রিকৎ | 

বা পাকবসং শীতং বাতপিত্বকফাপহ্স্‌। 

মেধালাবণ্যকাপ্থ্যোজস্তেজোবৃদ্ধিকরং পরম্‌। 

বর্গাংি পবিত্র মাধুষা' সর্ধাজ্যেযু গুপাঁধিকগ্‌ ॥" 
তান ভাগ। 


হিন্িবা। 


সদ 


ষ 





আব দত চক্ুর “অতি উপকারী, শুক” অসি 
ঘন্ধীক, রসে ৭ বিপাকে মধুর, শীতল, জ্রিদৌষনাগিক, পত্র, 
অভ্যস্ত মেধা, লাবণ্য, কাস্তি, ওক, €সজ, বল, এষং 
আমু বৃদ্ধিকর। সর্বপ্রকার স্কতাপেক্ষণ গুণে ওরষ্ঠ। 
সপিংস্তাজাবিমহিষীক্ষীরবৎ স্বামি নির্দিশেৎ ॥ 
চ--শ--২৭ আ? 
ছাগ,য্মঙ্* ও মহিষের দুগ্ধজাত খত তত হর্ষ 
গুণর হ্যায় গুকর। 
যোজয়েহুবমেবাজ্যং তোজনে তর্পণে শ্রমে । 
বলক্ষয়ে পাওরোগে কামলানেত্রকোগন্জোঃ ॥ 
ভাব--২য় ভাখ। 
ভোজনে, তৃপ্তিকরকার্যে, পরিআক্যঅবস্থীয়। বলক্ষয়ে, 
পাঁওু, কীমলা ও নেত্ররোগে নুতন দ্বৃত ব্যবহরি করিরে। 
বর্ষাদুর্ঘং তবেদাজ্যং পুরাণং তৎ ত্রিদ্কোযস্ুৎ। 
ৃচ্ছ? কুষ্ঠবিষোন্মাীপন্থারিতিমিক্াপহম্‌ ॥ 
তার--২র তাগ। 
এক.বৎষরের পুরাতন ধৃত-িদোষ্ল, যু 
কুষ্ঠ, বিষ, উন্জাদ,-অপস্মার এবং তিমির রোগনাশক,। 


১৬৮ স্বাস্থ্য-তন্বম্‌। 


পা পন পিসি লাকি স্পস্ট 





রাজধক্ণি বালে চ বুদ্ধে শ্লেক্মকতে গদে। 

রোগে সামে বিস্চ্যাঞ্চ বিবন্ধে চ মদাত্যয়ে ॥. 

জরে চ দহনে মন্দে নসর্পি বহু মন্ততে ॥ 

ভাব-_ ২য় ভগ। 
রাজযন্মনারোগে, কফ জন্য কি আমরস সংযুক্ত 

ব্যাধিতে, বিসুচিকায়, মলমুত্ররোধে, মদাত্যয়ে, জরে এবং 
অশ্লিষান্দ্যে ঘৃত উপকারী নহে । বালক ও বৃদ্ধের পক্ষেও 
ঘ্ত অহিতজনক। 





